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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan 
koordinasi terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai  siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok umur 13-14 tahun.  
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “two 
groups pretest-posttest design”. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SSO 
Real Madrid UNY yang berjumlah 30 siswa. Teknik sampling menggunakan 
purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) pemain merupakan siswa SSO Real 
Madrid UNY, (2) Bersedia mengikuti sesi latihan selama penelitian berlangsung 
sebanyak 16 kali, (3) Pemain aktif dalam setiap sesi latihan. (4) Berusia 13-14 
tahun. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 20 siswa. 
Instrumen kekuatan otot tungkai menggunakan leg dynamometer. Analisis data 
menggunakan uji t. 
Hasil analisis menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh yang signifikan 
pada latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai siswa 
SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun, dengan t hitung 6.130 > t 
tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, dengan peningkatan persentase 
sebesar 25.7%. (2) Ada pengaruh yang signifikan pada variasi latihan koordinasi 
(kelompok eksperimen) terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada siswa 
SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun, dengan t hitung 7.586 > t 
tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. dengan peningkatan persentase 
sebesar 46.45%. (3) Tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan antara posttest 
kelompok A (kontrol) dengan posttest kelompok B (eksperimen), dengan t hitung 
sebesar 1.877 dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai signifikansi p sebesar 
0.93. Oleh karena t hitung 1.877 > t tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.93 > 0.05. 
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A. Latar Belakang Masalah 
 Olahraga sekarang ini telah menjadi kebutuhan setiap individu, karena 
melakukan kegiatan olahraga yang baik dan benar serta berkesinambungan 
dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Melalui olahraga diharapkan mampu 
menciptakan manusia Indonesia yang produktif, jujur, sportif, memiliki 
semangat dan daya juang serta daya saing yang tinggi. Hal ini dapat dilihat dari 
antusias masyarakat disetiap kegiatan-kegiatan olahraga. Di Indonesia 
sepakbola adalah olahraga yang sangat disukai masyarakat. Dapat dibuktikan 
dengan mudah permainan ini sering dijumpai di desa maupun di kota, hampir 
seluruh negara di dunia menempatkan olahraga ini sebagai olahraga nasional. 
Sepakbola mampu menembus sebagai kalangan masyarakat yang memiliki 
batas dan perbedaan etnis, budaya, dan agama, oleh karena sepakbola telah 
menjadi bagian nyata di masyarakat. 
 Sepakbola merupakan permainan yang membutuhkan banyak energi, 
memacu semangat, sekaligus memberi luapan kegembiraan melalui 
kebersamaan dalam tim. Selain itu, permainan sepakbola merupakan 
permainan kelompok atau beregu yang melibatkan unsur-unsur fisik, teknik, 
taktik, dan mental. Artinya permainan ini memerlukan perhatian dalam 
peningkatannya melalui proses pembinaan atau latihan yang lama (kontinyu). 
Sehingga setiap individu memiliki gerakan yang otomatis pada saat bermain, 






yang dikemukakan oleh Sajoto (1998: 15) untuk mencapai prestasi yang 
setinggi-tingginya olahragawan harus mempunyai empat kelengkapan pokok 
sebagai berikut: (1) pembinaan fisik (kesegaran jasmani), (2) pembinaan teknik 
(keterampilan), (3) pembinaan taktik (daya ingat dan kecerdasan), dan (4) 
kematangan juara (mental). 
 Pembinaan prestasi atlet sangat ditentukan oleh kondisi fisik setiap 
atlet utamanya. Mencapai prestasi yang maksimal tidaklah mudah, selain 
membutuhkan ketekunan serta perjuangan yang panjang, kondisi fisik yang 
baik adalah salah satu faktor menentukan dalam mencapai suatu prestasi 
olahraga. Sajoto (1988: 8), menyatakan bahwa kondisi fisik merupakan 
persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi, bahkan 
dapat dikatakan sebagai unsur dasar yang tidak dapat ditawar-tawar lagi, 
dengan kondisi fisik yang baik akan meningkatkan teknik yang baik dan 
sempurna, serta dapat meningkatkan kualitas permainan. Treadwell (1991: 63-
65) menyatakan bahwa komponen fisik yang dibutuhkan sebagai unsur 
biomotor pemain sepakbola adalah (1) endurance, (2) aerobic endurance, (3) 
muscular endurance, (4) anaerobic endurance, (5) speed, (6) power, (7) 
flexibility, (8) strength, dan (9) body composition. 
 Sukadiyanto (2010: 90) berpendapat bahwa kekuatan merupakan salah 
satu komponen dasar biomotor yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga. 
Untuk dapat mencapai penampilan prestasi yang optimal, maka kekuatan harus 
ditingkatkan sebagai landasan yang mendasari dalam pembentukan komponen 






daya tahan otot dalam mengatasi beban selama aktivitas olahraga berlangsung. 
Kekuatan merupakan unsur penting dalam aktivitas olahraga berfungsi 
mengurangi terjadinya cidera pada atlet saat melakukan latihan teknik maupun 
taktik yang sangat berat.  
 Latihan kekuatan bisa dikembangkan melalui bentuk latihan tahanan 
(resistence exercise) yang terdiri dari tahanan dari luar (external resistance) 
dan tahanan dari dalam tubuh (internal resistance). Bentuk-bentuk latihan 
kekuatan terdiri dari kontraksi isometrik (kontraksi statis), kontraksi isotonik 
(kontraksi dinamis), kontraksi isokinetik. Dalam melakukan gerakan koordinasi 
melibatkan otot-otot dalam menampilkan suatu gerak, pada saat gerak otot 
berkontraksi secara: isometrik (statis), isotonik (dinamis), isokinetik. 
 Permainan sepakbola dominan menggunakan kaki seperti berlari, 
menendang dan lompat. Adapun hasil yang didapat oleh tendangan dalam 
sepakbola berupa tendangan datar atau pendek (short passing) dan tendangan 
jauh (long passing) serta shotting. Untuk mencapai hasil yang maksimal 
diperlukan kekuatan otot tungkai yang baik, mengingat beberapa gerakan 
dalam permainan sepakbola membutuhkan kekuatan seperti melakukan 
gerakan tendangan datar atau pendek (short passing) dan tendangan jauh (long 
passing), shotting, melompat pada waktu heading, merubah arah gerakan untuk 
mengecoh lawan atau menghindari lawan (fainting).  
 Latihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai harus ditunjukan 
pada otot-otot tungkai secara khusus. Bentuk gerakan yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah dengan variasi latihan koordinasi. Gerakan variasi latihan 






thrust, mountain climber, lateral jump. Bentuk latihan tersebut dipilih karena 
latihan tersebut melibatkan otot-otot yang terlibat dalam kekuatan otot tungkai. 
Tuntutan terhadap metode latihan yang efektif dan efisien didorong oleh 
kenyataan atau gejala-gejala yang timbul dalam latihan. Beberapa alasan 
tentang pentingnya kebutuhan metode latihan yang efisien menurut Lutan, R. 
(1988: 26) adalah 1) Efisiensi akan menghemat waktu, energi atau biaya, 2) 
Metode efisien akan memungkinkan para siswa atau atlet untuk menguasai 
tingkat keterampilan yang lebih tinggi. 
 Berdasarkan pengalaman peneliti selama mengamati dalam sesi 
latihan ataupun game pada SSO Real Madrid sebagian besar siswanya yang 
memiliki kemampuan biomotor kekuatan otot tungkai belum maksimal dapat 
dilihat pada saat melakukan tendangan baik shotting, passing (short passing 
dan long passing), lompat, body contact, maupun berlari. Pada kenyataan 
dilapangan program latihan yang diberikan pelatih tentang koordinasi lebih 
banyak mengarah pada kecepatan dan kelincahan.  Dari uraian singkat diatas 
dan observasi yang dilakukan peneliti dilapangan, penulis tertarik untuk 
mengetahui dengan jelas metode latihan untuk meningkatkan kekuatan otot 
tungkai yang efektif dan efesien untuk siswa SSO Real Madrid. Oleh karena itu 
penulis tertarik untuk meneliti tentang “Pengaruh Variasi Latihan Koordinasi 
Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Siswa SSO Real Madrid UNY 








B. Identifikasi Masalah 
 Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat dibuat gambaran 
tentang masalah yang dihadapi. Masalah-masalah yang terdapat diatas dapat di 
identifikasikan sebagai berikut : 
1. Masih terdapat siswa SSO yang belum mendapatkan pembinaan optimal 
2. Masih kurang maksimalnya kempuan biomotor koordinasi dan kekuatan 
yang dimiliki siswa SSO Real Madrid. 
3. Diperlukannya latihan yang efektif dan efesien dalam membentuk kekuatan 
otot tungkai. 
C. Batasan Masalah 
 Berdasarkan identifikasi masalah yang ditemukan banyak 
permasalahan yang muncul dalam proses latihan akan tetapi semua 
permasalahan tidak mungkin akan dibahas secara detail. Oleh sebab itu, agar 
permasalahan menjadi lebih fokus dengan mempertimbangkan segala 
keterbatasan, maka penelitian ini hanya membahas tentang “Pengaruh Variasi 
Latihan Koordinasi Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Siswa SSO 
Real Madrid UNY Kelompok Umur 13-14 Tahun”. 
D. Rumusan Masalah 
 Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 
pembatasan masalah yang telah diuraikan diatas, maka dirumusan masalah 






1. Apakah ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan 
kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY pada kelompok umur 
13-14 tahun ? 
2. Apakah ada pengaruh pada latihan kelompok eksperimen (variasi latihan 
koordinasi) terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real 
Madrid UNY pada kelompok umur 13-14 tahun ? 
3. Lebih efektif manakah antara latihan kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real 
Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun ?  
E. Tujuan Masalah 
 Sesuai dengan permasalahan yang ada diatas, maka penelitian ini 
mempunyai tujuan untuk mengetahui: 
1. Ada tidaknya pengaruh menggunakan latihan kelompok kontrol terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY pada 
kelompok umur 13-14 tahun. 
2. Ada tidaknya pengaruh menggunakan variasi latihan koordinasi terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY kelompok 
umur 13-14 tahun. 
3. Untuk mengetahui lebih efektif manakah antara latihan kelompok kontrol 
dan kelompok eksperimen dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai siswa 








F. Manfaat Penelitian 
 Dari hasil yang diharapkan didapatkan temuan-temuan yang nantinya 
mempunyai manfaat yang berguna terutama bagi: 
1. Secara Teoritis:  
  Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu 
pengetahuan, khususnya dalam keterampilan kondisi fisik sepakbola dan 
menjelaskan secara ilmiah tentang pengaruh latihan menggunakan metode 
variasi latihan koordinasi terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai siswa 
SSO Real Madrid UNY. 
2. Secara Praktis: 
a. Bagi Atlet 
  Penelitian ini dapat bermanfaat untuk mengetahui pengaruh 
latihan menggunakan metode variasi latihan koordinasi terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY 
sehingga dapat memberikan motivasi dan semangat untuk latihan. 
b. Bagi Pelatih 
  Penelitian ini dapat bermanfaat sebagai metode melatih 
kekuatan otot tungkai yang bervariasi, efektif dan efesien kepada anak 


















A. Kajian Teori 
1. Hakikat Olahraga Sepakbola 
a. Pengertian Sepakbola 
 Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua 
regu masing-masing regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk 
seorang penjaga gawang. Permainan boleh dilakukan oleh seluruh bagian 
badan kecuali dengan kedua lengan (tangan). Hampir seluruh permainan 
dilakukan dengan keterampilan kaki, kecuali penjaga gawang dalam 
memainkan bola bebas menggunakan anggota badannya, dengan kaki 
maupun tanganya. (Subroto, dkk, 2010: 73). Sedangkan menurut (Salim, 
2008: 10) sepakbola adalah olahraga yang memainkan bola dengan 
menggunakan kaki. Tujuan utamanya dari permainan ini adalah untuk 
mencetak gol atau skor sebanyak-banyaknya yang tentunya harus 
dilakukan sesuia dengan ketentuan yang telah ditetapkan. 
 Menurut Sucipto, dkk. (2000: 7) sepakbola merupakan 
permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain dan 
salah satunya penjaga gawang. Permainan ini hampir seluruhnya 
dimainkan dengan menggunakan tungkai, kecuali penjaga gawang yang 
dibolehkan dengan menggunakan lengannya di daerah area kotak pinalty. 






lapangan sepakbola terbuka (out door) dan didalam ruangan tertutup (in 
door). 
 Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat diartikan 
sepakbola adalah permainan bergu menggunakan bola yang dimainkan 
oleh dua tim kesebelasan untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya ke 
gawang lawan dengan ketentuan yang telah ditetapkan 
2. Hakikat Biomotor Sepakbola 
a. Pengertian Biomotor 
 Menurut Sukadiyanto (2011: 57) biomotor adalah kemampuan 
gerak manusia yang dipengaruhi oleh kondisi system-sistem organ 
dalam. Sistem organ dalam yang dimaksud di antaranya adalah system 
neuromuskuler, pernafasan, pencernaan, peredaran darah, energy, tulang, 
dan persendian. Artinya, gerak akan terjadi bila tersedia energy yang baik 
yang tersimpan di dalam otot maupun yang diperoleh dari luar tubuh 
melalui makanan. 
 Menurut Bompa dalam buku Sukadiyanto (2011: 57) komponen 
dasar dari biomotor olahragawan meliputi kekuatan, ketahanan, 
kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas. 
 Dengan demikian berdasarkan pendapat tersebut diatas 
komponen dasar biomotor yang utama adalah terdiri dari: ketahanan, 
kekuatan, dan kecepatan. Sedangkan komponen biomotor yang 







b. Komponen Biomotor Sepakbola  
 Permainan sepakbola merupakan permainan kelompok yang 
melibatkan unsur fisik, teknik, taktik, dan mental. Permainan yang 
memerlukan gerakan pemain cukup banya kini memerlukan perhatian 
dalam peningkatannya melalui proses latihan yang lama. Komponen fisik 
sebagai dasar untuk dilatihkan dalam proses permainan sepakbola 
bersama-sama teknik, maka dapat dilihat dari pergerakan dalam 
permainan di lapangan yang sangat kompleks. Di antara komponen 
biomotor yang penting adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, power, 
keseimbangan, kelincahan, dan kelentukan. Treadwell (1991: 63-65) 
menyatakan bahwa komponen fisik yang dibutuhkan sebagai unsur 
biomotor pemain sepakbola adalah (1) endurance, (2) aerobic 
endurance, (3) muscular endurance, (4) anaerobic endurance, (5) speed, 
(6) power, (7) flexibility, (8) strength, dan (9) body composition. 
 Semua komponen fisik tersebut diperlukan dalam bentuk 
integrasi dengan kemampuan teknik pemain. Komponen biomotor dalam 
permainan sepakbola tersebut perlu dilatihkan sejak usia muda, yaitu 
sejak usia 10-12tahun. Oleh karena itu, dalam melatihkan komponen 
biomotor ini, memerlukan program latihan yang benar dan baik. Proses 
latihan yang benar dapat dilakukan melalui perencanaan latihan yang 








3. Hakikat Koordinasi 
a. Pengertian Koordinasi 
 Menurut Devi (2006: 114) koordinasi merupakan hasil 
perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan persendian dalam 
menghasilkan satu gerak. Setiap orang untuk dapat melakukan gerakan 
atau keterampilan baik dari yang mudah, sederhana, sampai ke yang 
rumit dan perintah dari sistem syaraf pusat yang sudah disimpan didalam 
memori terlebih dahulu. Jadi untuk dapat melakukan gerakan koordinasi 
yang benar diperlukan juga koordinasi sistem syaraf yang meliputi sistem 
syaraf pusat dan syaraf tepi dengan otot, tulang, dan sendi. Sedangkan 
menurut Sapta Kunta (2010: 59) koordinasi adalah kemampuan 
seseorang dalam mengintegrasikan gerakan yang berbeda kedalam suatu 
gerakan tunggal secara efektif. Agung Nugroho (2001: 101) koordinasi 
adalah kemampuan seseorang untuk merangkaikan beberapa unsur 
gerakan menjadi satu gerakan yang selaras sesuai dengan tujuan. 
Sedangkan menurut Gabe (1984: 30) koordinasi adalah suatu proses yang 
kompleks. 
 Koordinasi adalah kemampuan untuk memadukan secara efesien 
dan akurat beberapa gerakan dengan rileks (tanpa stres) pada waktu 
melakukan gerakan yang kompleks. Kemampuan dasar yang perlu 
dimiliki irama gerak, intelegensi yang cukup, fitness yang memadai, 
kinesthetic sense (kesan gerak) (Dwi Hatmisari, 2008: 5). Sedangkan 






koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada berbagai tingkat 
kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien. 
 Koordinasi menurut Suharno (1981: 29) koordinasi adalah 
kemampuan seseorang untuk merangkaikan beberapa unsur gerak 
menjadi satu gerakan yang selaras sesuai tujuannya. Koordinasi pada 
prisinsipnya pegaturan saraf pusat dan tepi secara harmonis dalam 
menggabungkan gerak-gerak otot sinergis dan antagonis. Sedangkan 
menurut (Sukadiyanto, 2011: 149) Koordinasi merupakan hasil 
perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan persendian dalam 
menghasilkan satu gerak yang efektif dan efesien.  
 Menurut Rusli Lutan (2000: 77) mengemukakan bahwa, 
koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan 
berbagai tingkat kesukaran dengan cepat, tepat dan efisien. Koordinasi 
diperlukan disemua cabang olahraga pertandingan maupun permainan, 
koordinasi juga penting bila berada dalam situasi dan lingkungan yang 
asing, misalnya perubahan lapangan pertandingan permainan, peralatan, 
cuaca, lampu penerangan dan lawan yang dihadapi. Tingkatan baik 
tidaknya koordinasi gerak seseorang tercermin dalam kemampuannya 
untuk melakukan suatu gerakan secara mulus, tepat, cepat dan efisien. 
 Berdasarkan beberapa pendapat para ahli di atas, dapat 
disimpulkan bahwa koordinasi adalah kemampuan untuk merangkaikan 
beberapa unsur gerakan menjadi satu gerakan yang selaras sesuai 






sendi sehingga dapat melakukan berbagai macam gerakan yang efektif 
dan efesien. 
b. Macam-macam koordinasi 
 Menurut Bompa dalam Sukadiyanto (2011: 149 ) pada dasarnya 
koordinasi dibedakan menjadi dua macam, yaitu: koordinasi umum dan 
koordinasi khusus. Koordinasi umum adalah kemampuan seluruh tubuh 
dalam menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat 
melakukan suatu gerak. Artinya, bahwa setiap gerakan yang dilakukan 
melibatkan semua atau sebagian otot-otot, sistem syaraf, dan persendian. 
Untuk itu, pada koordinasi umum ini diperlukan adanya keteraturan 
gerak dari beberapa anggota badan yang lainnya, agar dapat menguasai 
keterampilan gerak yang dipelajari. 
 Koordinasi khusus adalah koordinasi antar beberapa anggota 
badan, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari sejumlah 
anggota badan secara simultan. Pada umumnya setiap teknik dalam 
cabang olahraga merupakan hasil dari perpaduan antara pandangan mata-
tangan (hand eye-coordination) dan kerja kaki (footwork). Oleh karena 
itu koordinasi khusus merupakan pengembangan dari koordinasi umum 
yang dikombinasikan dengan kemampuan biomotor yang lain sesuai 
dengan karakteristik cabang olahraga. Ciri-ciri orang yang memiliki 
koordinasi khusus yang baik dalam menampilkan keterampilan teknik 
dapat secara harmonis, cepat, mudah, sempurna, tepat, dan luwes. Untuk 






diperlukan dalam cabang olahraga sebab keduanya saling berpengaruh 
terhadap keterampilan gerak seseorang. 
c. Metode Latihan Koordinasi 
 Menurut Sukadiyanto (2011: 150) Sebelum menyajikan beberapa 
cara latihan koordinasi, terlebih dahulu harus diketahui prinsip-prinsip 
dalam latihan koordinasi. Ada beberapa prinsip latihan koordinasi yang 
antara lain sebagai berikut: 
1) Bentuk latihan koordinasi dalam waktu yang pendek dengan 
mengembangkan keterampilan gerak yang baru dan sama atau 
menyerupai dengan keterampilan teknik cabang olahraganya. 
2) Latihan melalui bentuk teknik yang spesifik dengan berbagai tingkat 
kesulitan dan dalam berbagai situasi. 
3) Latihan yang disusun dapat menarik dan meningkatkan motivasi atlet 
dalam mengadaptasi berbagai keterampilan dengan cepat. 
4) Latihan koordinasi sebaiknya dilakukan dengan menggunakan 
berbagai peralatan. 
5) Latihan koordinasi harus mampu melibatkan berbagai jenis 
keterampilan gerak pada cabang olahraga lain. 
6) Latihan koordinasi dapat diberikan (dikenalkan) sejak masa anak-anak 
antara usia 8 sampai 12 tahun, sehingga pada usia anak-anak harus 
sudah dilatih dengan berbagai bentuk latihan koordinasi. 
7) Dalam latihan koordinasi, kedua sisi (kanan-kiri) dari anggota badan 






 Karakter umum latihan koordinasi adalah melakukan gerakan 
beraneka ragam dalam satu satuan waktu. Misalnya gerakan lari ditempat 
bersamaan dengan mendorong  tangan kanan ke atas dan tangan kiri ke 
depan. Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 78) beberapa metode latihan 
koordinasi sebagai berikut: 
Tabel 1. Contoh Latihan Koordinasi 
METODE CONTOH GERAK 
1. Posisi gerak yang tidak biasa 1.Variasi lompat: kedepan, 
kebelakang, kesamping. 
2. Gerakan anggota badan yang 
    Sulit dilakukan. 
1. Melempar dengan tangan kiri. 
2. Menendang dengan kaki kiri 
 
 Model latihan koordinasi yang dilakukan dalam penelitian ini 
diperbanyak pada koordinasi kaki. karena pada olahraga sepakbola 
anggota tubuh bagian bawah sangat dominan dalam melakukan berbagai 
gerakan.  
d. Kegunaan Koordinasi 
 Menurut Suharno (1981: 29) Kegunaan koordinasi selain untuk 
mengkoordinir secara baik beberapa gerakan, juga untuk: 
1) Efisiensi tenaga dan efektif dalam gerakan. 
2) Mengahadapi/menghindari terjadinya cidera dalam bermain. 
3) Berlatih menguasai teknik-teknik tinggi dan taktik akan lebih cepat 
bila anak latih memiliki koordinasi tinggi/baik. 









a. Pusat Pengaturan Koordinasi 
 Pusat pengaturan koordinasi terletak pada ceribullum dan cortex  
gyrus centralis anterior (Suharno, 1981: 30). Faktor-faktor penentu 
koordinasi antara lain: 
1) Kemampuan pengaturan saraf pusat dan tepi, hal ini bedasarkan 
pembawaan anak latih sejak lahir dan hasil dari latihan. 
2) Tergantung dari kemampuan tonus dan elastisitet dari otot-otot yang 
bekerja. 
3) Baik dan tidaknya unsur keseimbangan dan kelincahan serta 
kecepatan. 
4) Koordinasi kombinasi kerja yang harmonis antara pusat saraf, otot-
otot, dan panca indera. 
4. Hakikat Kekuatan Otot Tungkai 
a. Pengertian Kekuatan 
 Kekuatan merupakan suatu komponen penting dalam melakukan 
aktivitas. Menurut Suharno (1991: 24) Kekuatan ialah kemampuan otot 
untuk mengatasi tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas. 
Sedangkan menurut Sukadiyanto (2005: 110) menyatakan bahwa, 
kekuatan secara umum adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 
untuk mengatasi beban atau tahanan. Kekuatan ada beberapa macam, 
diantaranya menurut Bompa (1983: 35) adalah (a) kekuatan umum, (b) 






(ketahanan otot), (e) kekuatan kecepatan, (f) kekuatan absolute, (g) 
kekuatan relative, dan (h) kekuatan cadangan.  
 Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 
mengatasi tahanan selama aktivitas berlangsung (Djoko Pekik Irianto, 
2002: 66). Menurut Dwi Hatmasari (2008: 3) kekuatan adalah 
kemampuan untuk membangkitkan tegangan otot (force) terhadap suatu 
tahanan dan mengatasinya. Sedangkan menurut Mansur (2009: 71) 
mengatakan bahwa, kekuatan adalah menggunakan atau mengerahkan 
daya dalam mengatasi suatu tahan atau hambatan tertentu. 
 Menurut Rusli Lutan (2000: 73) mengemukakan bahwa 
kekuatan merupakan komponen yang sangat penting guna meningkatkan 
kondisi fisik seseorang secara keseluruhan. Kekuatan merupakan daya 
penggerak setiap aktivitas fisik, dan juga memegang peranan penting 
dalam melindungi atlet dari kemungkinan cidera. kekuatan memiliki 3 
tipe yaitu: (1) kekuatan maksimum, (2) kekuatan elastic (power), (3) 
daya tahan kekuatan. Menurut Gabe Markin (1984: 32) kekuatan adalah 
kemampuan seseorang dalam melawan tahanan atau tekanan selama 
beraktivitas berlangsung. Sedangkan menurut Achmad Damiri 
(1992:156) kekuatan adalah energy untuk melawan suatu tahanan, atau 
kemampuan untuk membangkitkan tegangan (tension) terhadap suatu 
tahanan (resistance). Latihan-latihan tahanan (resistance exercises) 
adalah cara yang paling berasil dalam meningkatkan kekuatan. latihan 






menarik suatu  beban, baik beban itu adalah beban sendiri (internal 
resistance) maupun bobot dari luar (external exercises). 
 Kekuatan/strength adalah komponen kondisi fisik yang 
menyangkut masalah kemampuan seorang atlet pada saat 
mempergunakan otot-ototnya menerima beban dalam waktu kerja 
tertentu (Sajoto, 1988: 58). Menurut Sapta (2010: 49) kekuatan adalah 
kemampuan seseorang menggunakan tenaga secara maksimal dalam 
melawan beban, tenaga tersebut dihasilkan oleh kontraksi otot atau 
sekelompok dalam mengatasi beban. Sedangkan menurut Arief (1994: 
33) mengemukakan bahwa, kekuatan adalah kemampuan otot untuk 
mengatasi beban dalam menjalankan aktivitas. 
 Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan 
bawah kekuatan adalah kemampuan sekelompok otot dalam mengatasi 
atau menerima beban selama kegiatan berlangsung dan memegang 
peranan penting dalam melindungi atlet dari kemungkinan cidera. 
b. Macam-macam Kekuatan 
 Kekuatan merupakan unsur penting dalam tubuh manusia seperti 
yang dikemukakan oleh Rusli Lutan, dkk (2000: 66) kekuatan adalah 
komponen yang sangat penting guna meningkatakan kondisi fisik 
seseorang secara keseluruhan. Sedangkan menurut Nurhasan (2005: 3) 







Ada beberapa macam kekuatan yang perlu diketahui oleh para pelatih 
dan olahragawan dalam rangka mendukung upaya pencapaian prestasi 
maksimal. Di antaranya menurut Bompa dalam buku Sukadiyanto (2010: 
94) adalah (1) kekuatan umum, (2) kekuatan khusus, (3) kekuatan 
maksimal, (4) kekuatan ketahan (ketahanan otot), (5) kekuatan kecepatan 
(kekuatan elastis atau power), (6) kekuatan absolut, (7) kekuatan relatif, 
(8) kekuatan cadangan.  
 Sedangkan menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 66-67) 
Kekuatan dikelompokkan menjadi beberapa jenis antara lain: 
1) Kekuatan umum (general strength) 
 Kekuatan yang berhubungan dengan sistem otot secara 
keseluruhan. 
2) Kekuatan khusus (specific strength) 
 Kekuatan otot tertentu yang diperlukan pada gerakan utama 
suatu cabang olahraga. 
3) Kekuatan Eksplosif (Eksplosive strength / power) 
 Kemampuan otot atau sekolompok otot untuk mengatasi 
tahanan dengan gerakan yang cepat, misalnya melompat, melempar, 
memukul. 
4) Kekuatan Daya Tahan (strength endurance) 
 Kemampuan otot untuk mengatasi tahanan dalam jangka 
waktu yang lama. 
5) Kekuatan maksimum (maximum strength) 
 Kemampuan otot berkontraksi secara maksimal untuk 
melawan serta memindahkan beban maksimal atau dengan definisi 
lain tenaga terbesar yang diihasilkan otot untuk berkontraksi. 
6) Kekuatan absolut (absolute strength) 
 Kemampuan seseorang  untuk mengeluarkan kekuatan secara 
maksimum tanpa memperhatikan berat badannya. 
7) Kekuatan relatif (relatif strength) 










 Kekuatan, kecepatan, dan daya tahan adalah kemampuan 
penting dalam kesuksesan performa atlet ( Bompa, 2015: 7). Kebanyakan 
olahraga membutuhkan kinerja puncak setidaknya dua kemampuan. 
Selain itu, hubungan antara kekuatan, kecepatan, dan daya tahan sangat 
penting dalam membentuk kualitas fisik atlet. Ketika atlet dan pelatih 
memahami hubungan ini, keduanya pelatih dan atlet dapat merencanakan 
program olahraga spesifik yang efektif untuk latihan kekuatan. 
Gambar 1. Keterkaitan antar kemampuan biomotor (Bompa, 2015: 7) 
 
 Menurut Bompa (2015: 9) komponen dasar dari biomotor 
olahragawan meliputi kekuatan, ketahanan, kecepatan, koordinasi, dan 
fleksibilitas. adapun komponen-komponen yang lain merupakan 
perpaduan dari beberapa komponen sehingga membentuk satu 
peristilahan sendiri. Diantaranya, seperti: power merupakan gabungan 






kecepatan, fleksibilitas, dan koordinasi. Untuk lebih jelasnya seperti 
gambar diatas. 
c. Metode Latihan Kekuatan 
 Komponen kekuatan dapat ditingkatkan dengan cara pemberian 
latihan beban baik menggunakan beban dalam dan beban luar. Beban 
dalam adalah perubahan yang terjadi secara fisiologis dan psikologis 
pada manusia sebagai akibat dari pengaruh beban luar. Sedangkan beban 
luar adalah rangsang motorik yang dapat diatur dan dikontrol oleh pelatih 
maupun olahragawan dengan cara memvariasikan beban latihan melalui 
pengaturan komponen-komponen latihan(intensitas, volume, recovery, 
dan interval). Menurut sukadiyanto (2011: 106) ada beberapa metode 
dalam meningkatkan kekuatan diantaranya (1) metode latihan kekuatan 
maksimal, (2) Metode Isometrik, (3) metode Isotonik, (4) Metode 
Isokenetik, (5) Metode Sirkuit. 
  Dasar metode latihan kekuatan menurut Djoko Pekik Iriyanto 
(2002: 68) ada beberapa jenis beban yang dapat dipergunakan untuk 
meningkatkan kekuatan antara lain: berat badan sendiri, mesin beban 











Tabel 2. Metode Latihan Kekuatan (Djoko Pekik Irianto: 2002) 
Karakter Umum  : Gerakan melawan beban ( mengangkat, 
menahan, mendororng, dan menarik) 
Karakter Khusus 
1. Kekuatan Maksimum 
:    Beban berat – repetisi sedikit – ritme 
l    lambat 
2. Kekuatan Elastis :    Beban sedang – repetisi sedang – ritme 
     cepat 
3. Kekuatan Daya Tahan :    Beban ringan – repetisi banyak – ritme    
     sedang 
 
d. Kekuatan Otot Tungkai 
 Tungkai beserta ototnya merupakan organ yang sangat dominan 
dalam pergerakan olahraga. Tulang terkuat dan terpanjang adalah tulang 
tungkai. Tulang tungkai merupakan tulang anggota gerak  bawah. 
Aktivitas olahraga seperti berjalan, lari, menggertak, dilakukan oleh 
organ tulang tungkai. 
 Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 
untuk mengatasi tahan selama aktivitas berlangsung (Djoko Pekik 
Irianto, 2002: 66). Sedangkan menurut Rusli Lutan (2002: 56) 
kekuatan otot adalah kemampuan seseorang untuk mengerahkan daya 
semaksimal mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan secara teknis 
pengerahan maksimal itu disebut satu kali repetisi maksimum (1 RM).  
 Secara anatomis otot pada tungkai manusia dibedakan menjadi 
dua yaitu otot tungkai atas dan otot tungkai bawah, otot-otot inilah yang 
berpengaruh terhadap kekuatan otot tungkai. Menurut James G. Hay dan 
J. Gavin Reid (1982: 92-94) anatomi anggota gerak bawah (tungkai) 
terdiri dari tulang-tulang sebagai berikut: (1) femur, (2) patella, (3) tibia, 






adalah tungkai pada betis. Otot-otot yang terletak pada tungkai bawah 
menurut Tim Anatomi FIK UNY (2009: 47-50) terdiri dari: (a) otot 
tibialis anterior, (b) otot proneus longus, (c) otot digitorum longus, (d) 
otot gastrocnemius, (e) otot soleus, (f) otot maleolus medialis, (g) otot 
retinakula bawah, (h) otot tendon achiles. 
 Tingkat kekuatan otot dipengaruhi oleh ukuran panjang atau 
pendek otot serta besar kecilnya serabut yang menyusun otot tersebut. 
Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi dari berbagai bagian, salah 
satunya adalah kekuatan otot pada bagian tungkai yang berfungsi untuk 
mobilitas persendian pada bagian tungkai. Fungsi dari tungkai antara 
lain: berjalan, berlari, menendang, menolak dan sebagainya. Tungkai 
memiliki otot-otot yang merupakan sumber dari kekuatan.  
 Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan 
bahwa kekuatan otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai untuk 
menggerakkan suatu benda. Sehingga bisa menggiring, melompat lebih 
tinggi, menendang lebih keras dan melindungi atlet dari kemungkinan 
cidera. 
5. Hakikat Latihan 
a. Pengertian Latihan 
 Latihan merupakan suatu aktivitas secara teratur terencana, 
berulang-ulang dengan kian hari semakin berat beban kerjanya. Menurut 
Devi Tirtawirya (2006: 1) latihan merupakan proses yang sistematis 






dilakukan secara berulang-ulang dengan pembebanan secara progresif. 
Menurut Harsono (1998: 102) menyatakan bahwa latihan juga bisa 
dikatakan sebagai suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan 
secara berulang-ulang yang kian hari jumlah beban latihannya kian 
bertambah. 
 Menurut Sukadiyanto (2010: 5) latihan berasal dari kata dalam 
bahasa inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti: practice, 
exercises, dan training. Pengertian latihan yang berasal dari kata practice 
adalah aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) 
berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan 
tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya. Artinya, dalam menjalankan 
proses latihan menggunakan peralatan yang ada dan dibutuhkan dalam 
cabang olahraga masing-masing untuk membantu atau mendukung dalam 
setiap sesi latihan guna mencapai hasil yang maksimal. Dalam proses 
berlatih melatih exercises sifatnya sebagai bagian dari proses latihan 
yang berasal dari kata practice. Artinya, dalam setiap proses sesi latihan 
yang berasal dari kata exercises pasti ada bentuk latihan practice 
didalamnya. 
 Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises menurut 
Sukadiyanto (2010: 5) adalah perangkat utama dalam proses latihan 
harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, 
sehingga memudahkan olahragawan dalam menyempurnakan geraknya. 






oleh pelatih untuk satu sesi latihan atau satu kali tatap muka dalam 
latihan. Misalnya, susunan materi latihan dalam satu kali tatap muka 
pada umumnya berisikan materi yang antara lain: (1) 
Pembukaan/pengantar latihan, (2) pemanasan (warming up), (3) latihan 
inti, (4) latihan tambahan (suplemen), dan (5) colling down/penutup. 
Latihan dari kata exercises adalah materi dan bentuk latihan yang ada 
pada latihan inti dan latihan tambahan (suplemen). Sedangkan materi dan 
bentuk latihan dalam pembukaan, pemanasan, dan penutupan pada 
umumnya sama. 
 Menurut Sukadiyanto (2010: 6) latihan yang berasal dari kata 
training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga 
yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan 
aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip 
pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat 
tercapai pada waktunya. Berdasarkan pendapat diatas, dapat disimpulkan 
bahwa latihan adalah suatu aktivitas untuk meningkatkan keterampilan 
berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan 
tujuan dan kebutuhan cabang olahraga sebagai proses penyempurnaan 
keterampilan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, 
menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan 
ilmiah, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya, 







 Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan 
latihan adalah suatu proses aktivitas olahraga yang sistematis, berulang-
ulang untuk mencapai tujuan akhir yaitu meraih prestasi maksimal dalam 
waktu yang relatif singkat. Agar latihan mencapai hasil yang optimal, 
maka dalam menyusun program latihan hendaknya mempertimbangkan 
dan memperhatikan berbagai faktor, antara lain meliputi: mengetahui 
biodata olahragawan, langkah penyusunan program latihan dan 
karakteristik cabang olahraga.  
b. Tujuan Latihan 
 Setiap aktivitas olahraga yang dilakukan seseorang selalu 
memiliki tujuan dan sasaran yang berbeda-beda, diantaranya untuk: 
rekreasi, kesehatan, dan prestasi. Menurut Devi Tirtawirya (2006: 2) 
tujuan latihan secara umum adalah membantu para pembina, dan guru 
olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual 
dalam membantu mengungkap potensi olahragawan dalam mencapai 
prestasi optimal. Sedangkan sasaran latihan adalah untuk meningkatkan 
kemampuan dan kesiapan dalam mencapai prestasi optimal.  Menurut 
Sukadiyanto (2010: 8) tujuan latihan secara umum adalah untuk 
membantu para pembina, pelatih, dan guru olahraga agar dapat 
mengembangkan keterampilan dan membantu olahragawan untuk 
mencapai puncak prestasi. Adapun sasaran dan tujuan latihan secara garis 
besar, menurut Sukadiyanto (2010: 9) antara lain untuk: (1) 






meningkatkan dan mengembangkan potensi fisik yang khusus, (3) 
menambah dan menyempurnakan keterampilan teknik, (4) 
mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik dan pola bermain, 
(5) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 
bertanding. Dari pendapat diatas dapat disimpulkan tujuan dan sasaran 
latihan adalah hasil dari sebuah latihan. Untuk mewujudkan tujuan dan 
sasaran tercapai perlu dilakukan latihan fisik, teknik, taktik dan mental.  
 Menurut Djoko Pekik (2002: 62-63) ciri-ciri sasaran yang baik 
adalah sebagai berikut : 
1) Berjenjang (jangka panjang, menengah, dan pendek) 
2) Spesifik dan obyektif 
3) Dibuat bersama antara pelatih dan atlet 
4) Tidak terlalu banyak sasaran dalam satu sesi latihan 
5) Tertulis, sehingga mudah dikontrol oleh semua pihak 
6) Menetapkan sasaran keberhasilan 
a) Performance Goal, sasaran berdasarkan proses 
b) Outcome Goal, sasaran berdasarkan hasil 
7) Sasaran latihan meliputi: 
a) Latihan fisik: meningkatkan kualitas system tubuh 
b) Latihan teknik: Meningkatkan efisiensi gerak 
c) Latihan taktik: meningkatkan speed of decition 







c. Prinsip-prinsip Latihan 
 Menurut Harsono (1998: 102) mengemukakan bahwa dengan 
pengetahuan tentang prinsip-prinsip latihan, atlet akan lebih cepat dalam 
meningkatkan prestasi karena akan memperkuat kekayaan akan tujuan 
dan tugas latihan. Sedangkan menurut Sukadiyanto (2010: 13) prinsip-
prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan 
psikilogis olahragawan. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan akan 
mendukung dalam meningkatkan kualitas latihan dan dapat 
menghindarkan olahragawan dari rasa sakit dan timbulnya cidera selama 
dalam proses latihan. Dalam mempelajari dan menerapkan prinsip latihan 
harus memerlukan ketelitian, ketepatan dalam penyusunan dan 
pelaksanaan program latihan. Pada dasarnya latihan olahraga adalah 
merusak, tetapi proses perusakan yang dilakukan agar menjadi lebih baik, 
tetapi dengan persyaratan dalam pelaksanaan latihan harus mengacu dan 
berpedoman pada prinsip-prinsip latihan.  
 Menurut Bompa (1994: 1) pedoman dan peraturan secara 
sistematik berhubungan dengan proses dan latihan dikenal sebagai 
prinsip latihan. Memperoleh kebutuhan untuk menyelesaikan tujuan 
sangat penting dari latihan, prinsip ini adalah spesifik, dan terutama 
hubungan dengan proses latihan. Penggunaan yang tepat dari prinsip 
latihan ini adalah menghasilkan organisasi yang lebih baik dan lebih 







 Dalam mempelajari dan menerapkan prinsip-prinsip latihan ini 
harus hati-hati, serta memerlukan ketelitian, ketepatan dalam penyusunan 
dan pelaksanaan program latihan. Adapun prinsip latihan tersebut 
menurut Sukadiyanto (2010: 14) antara lain: (1) prinsip kesiapan, (2) 
prinsip individual, (3) prinsip adaptasi, (4) prinsip beban lebih 
(overload), (5) prinsip progresif (peningkatan), (6) prinsip spesifikasi 
(kekhususan), (7) prinsip variasi, (8) prinsip pemanasan dan pendiginan 
(warm-up and cool-down), (9) prinsip latihan jangka panjang (long term 
training), (10) prinsip berkebalikan (reversibility), (11) prinsip tidak 
berlebihan (moderat), (12) prinsip sistematik.  
 Sedangkan menurut Dr. William A. Sand, dkk (2012: 9) 
mengemukakan beberapa prinsip latihan diantaranya: 
1) prinsip individual 
  Setiap individu memiliki keunikan dan respon yang berbeda  
dalam latihan yang sama. Sebagian dari individu dapat dibedakan 
oleh banyak karakteristik diantaranya adalah usia biologis, waktu 
latihan, jenis kelamin, ukuran tubuh dan bentuk, cidera lama dan 
lain-lain. 
2) Prinsip Spesifikasi (kekhususan) 
  Adaptasi latihan yang berbeda bagi setiap individu akan 
terjadi secara khusus pada kelompok otot yang dilatih, intensitas 
latihan, metabolisme tuntutan latihan, spesifik gerakan dan aktivitas. 
Dalam upaya menyempurnakan keterampilan atau aktivitas tertentu, 
harus melakukan keterampilan atau aktivitas tubuh dengan tepat dan 
baik untuk memiliki teknik yang benar. 
3) Prinsip beban berlebih (overload) 
  Dalam individu untuk mencapai suatu latihan tertentu, 
tubuhnya harus siap dalam melawan stimulus atau beban yang lebih 
besar daripada yang terbiasa. Berlebihan, adalah upaya perbaikan 
latihan dengan perubahan dalam tahanan yang menantang, medan, 









4) Prinsip Progresif 
  Untuk mencapai hasil yang diinginkan adaptasi latihan 
untuk aktivitas tertentu atau keterampilan yang tetap, pelatihan 
stimulus harus secara bertahap dan selalu meningkat. Ini berarti ada 
jangka waktu untuk mencapai sebuah beban optimal berkembang 
terlalu lambat. Apabila latihan secara berlebihan meningkat,teknik 
yang kuran, latihan pembentukan otot yang salah dan hasil cidera 
yang didapat. Istirahat dan pemulihan juga harus diperhatikan dan 
dimasukkan dalam proses latihan, seperti pelatihan keras sepanjang 
waktu dapat mengakibatkan kronis kelelahan, penurunan kinerja dan 
akhirnya cidera. 
5) Prinsip beban tidak berlebih 
  Performa itu semua terkait dengan tingkat usia (pelatihan) 
setiap individu. Atlet yang belum pernah berpartisipasi dalam 
pelatihan program tersebut terlihat akan dapat peningkatan performa 
yang besar dalam program latihan mereka. Di sisi lain, atlet yang 
telah ikut selama beberapa tahun akan terlihat lebih kecil 
peningkatannya pada periode tersebut akan lebih sulit untuk 
didapatkan. Kuncinya adalah terus menunjukkan kemajuan di mana 
mereka memiliki kelemahan pada latihan yang dituju. 
6) Prinsip keterbalikan 
  Ketika sebuah latihan rangsangan itu diambil dari seorang 
atlet untuk jangka waktu yang sangat panjang , mereka tidak akan 
berlaku pada level performa tertentu. Dalam jangka waktu yang 
lama, latihan memberi sumbangan terbesar untuk mencapai hasil 
yang maksimal. 
 
 Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 
prinsip latihan adalah beban latihan yang diberikan kepada atlet, seperti 
prinsip kesiapan, individual, adaptasi, beban lebih, progresif, spesifik, 
variasi, pemanasan dan pendinginan, latihan jangka panjang, prinsip 
berkebalikan, tidak berlebihan dan sistematik. 
d. Pengaruh Latihan 
 Pada setiap penampilan olahraga, semua atlet menginginkan 
dapat mencapai prestasi yang optimal. Untuk itu diperlukan perencanaan 
yang matang dalam upaya mencapai tujuan yang diinginkan. Dengan 






pelatih dalam membuat dan menentukan sasaran program latihan yang 
akan diterapkan selama dalam latihan. 
 Untuk mencapai program latihan yang diinginkan tercapai dan 
optimal pengaturan program latihan harus diberikan secara bertahap. 
Menurut Bompa (1990: 52) Dalam proses latihan ada beberapa tahap 
yang harus dilakukan yaitu: (1) Persiapan fisik umum, (2) Persiapan fisik 
khusus, dan (3)  Membangun tingkat kemampuan biomotor yang tinggi. 
Artinya proses latihan fisik harus dimulai dengan fisik secara umum 
karena tahapan-tahapan untuk memulai latihan fisik dimulai dari umum 
setelah itu masuk pada fisik khusus, karena fisik secara khusus arahnya 
sudah lebih spesifik pada bentuk gerakan-gerakan yang disesuaikan 
dengan cabang olahraga masing-masing. 
e. Komponen-komponen Latihan 
 Selain prinsip latihan faktor yang perlu diperhatikan dalam 
rangka meningkatkan kemampuan dan prestasi atlet adalah komponen-
komponen latihan dalam pelaksanaan program latihan. Menurut 
Sukadiyanto (2010: 25) komponen latihan merupakan kunci atau hal 
yang penting yang harus dipertimbangkan dalam menentukan dosis dan 
beban latihan. Adapun beberapa komponen latihan menurut Sukadiyanto 
(2010: 26) yaitu: (1) intensitas, (2) volume, (3) recovery, (4) interval, (5) 
repetisi, (6) set, (7) seri atau sirkuit, (8) durasi, (9) densitas, (10) irama, 







6. Hakikat SSO Real Madrid 
a. Profil SSO Real Madrid  
 Real Madrid Foundation bekerjasama dengan Yayasan 
Pengembangan Olahraga Sosial Indonesia meresmikan Real Madrid 
Social School Sport di Stadion Atletik dan Sepak bola UNY. SSO Real 
Madrid adalah Sekolah sosial khusus olahraga sepakbola. SSO Real 
Madrid didedikasikan untuk anak-anak kurang mampu, ini terbukti 
dengan diadakannya jalur beasiswa yang tanpa memungut biaya dari 
orang tua siswa. Selain di Yogyakarta, Real Madrid Social Sport School 
telah dibuka di Kalimantan Timur, Kalimantan Selatan, Banda Aceh, 
Makassar, Papua, dan Sidoarjo. Tak hanya para siswa, stadion dan 
pelatih di Real Madrid Social Sport School juga harus menempuh 
program seleksi khusus selama satu tahun untuk memperoleh persetujuan 
dari Real Madrid Foundation. Setiap tahun, perkembangan pelaksanaan 
pelatihan sekolah sepakbola juga harus dilaporkan. Jika ditemukan 
ketidaksesuaian standar yang telah ditentukan, sekolah tersebut akan 
ditutup. Setiap pelatih di sekolah sepakbola yang dinaungi klub 
sepakbola bergengsi, Real Madrid, dan satu orang pelatih hanya 
diperbolehkan mengajar dua puluh siswa. Rationya 1:20. Yayasan 
Pengembangan Olahraga Sosial Indonesia menargetkan tahun 2012, dari 
tujuh Real Madrid Social Sport School di Indonesia akan berkembang 






harapan pada 2013, sekolah sepakbola ini makin berkembang di 
Indonesia. Visi & Misi SSO Real Madrid UNY yaitu : 
1) Visi  
 Mencetak pemain profesional, Mandiri, Berkarakter 
2) Misi 
a) Menyelenggarakan pendidikan dan pelatihan bermain sepakbola 
yang kreatif serta inovatif 
b) Melaksanakan penelitian yang mendukung proses pendidikan dan 
pelatihan, yang bermanfaat bagi pertumbuhan dan perkembangan 
siswa 
7. Karakteristik Anak Usia 13-14 Tahun 
  Atlet pada usia 13-14 tahun merupakan usia yang sangat 
menentukan dalam pembentukan karakter dan pengembangan intelegensi 
seorang atlet. Pada usia 10-12 tahun untuk putri dan 12-14 tahun untuk putra 
terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang dramatis, kenaikan sekresi 
hormon testoteron untuk laki-laki dan progesterone untuk perempuan. 
 Pada puncak pertumbuhan otot dan tulang, terjadi gangguan 
keseimbangan (Endang Rini Sukamti, 2011: 50). Ditegaskan lagi oleh 
Endang Rini Sukamti (2011: 65) bahwa “pada masa ini latihan yang 
ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot dan kebugaran jantung. 
Latihan ketahanan dapat meningkatkan masukan oksigen 33% atau lebih 
baik. Latihan keterampilan yang bervariasi serta teknik yang benar, mulai 






 Menurut Rusli Lutan, dkk (2002: 50-51) pada usia 10-12 tahun 
untuk putrid dan 12-14 tahun untuk putra, terjadi pertumbuhan dan 
perkembangan yang amat pesat. Pada anak wanita misalnya, jaringan 
lemaknya memperhatikan pertumbuhan pesat dalam bentuk peningkatan 
berat badan yang dapat berlebihan. Anak pria memperhatikan kemajuan 
tinggi badan yang tidak seimbang dengan kemampuan fisiknya, terutam otot 
tungkai dan anggota bagian atas. Karena pada puncak pertumbuhannya 
terjadi gangguan pada keseimbangan. Pada masa ini pembinaan kekuatan 
yang sepadan tidaklah membahayakan, namun tetapi diingat, penggunaan 
beban yang terlampau berat di luar batas toleransi dapat berakibat negative 
yang menyebabkan jaringan epipesis terhenti pertmbuhannya. Akibatnya, 
seseorang dapat mengalami pertumbuhan tinggi badan yang terhenti.  
Tabel 3. Tujuan Latihan dan Kesiapan Anak (Sukadiyanto, 2011) 










Usia 11-13 tahun 
1.  Pengayaan 
keterampilan 
gerak. 
2.  Penyempurnaan 
teknik. 
3.  Persiapan untuk 
meningkatkan 
latihan. 
Usia 14-18 tahun  
1. Peningkatan 
    latihan. 
2. Latihan khusus. 
3. Frekuensi 
    Kompetisi 
    diperbanyak. 
Usia Dewasa 
1. Puncak 
    Penampilan 
    atau jasa 
    prestasinya. 
 
B. Penelitian Yang Relevan 
1. Honggo Bilowo P tahun 2015 dengan judul “Pengaruh Latihan Pliometrik 
Dengan Tumpuan Dua Kaki Dan Satu Kaki Terhadap Peningkatan Power 
Otot Tungkai Siswa” hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) ada pengaruh 






tungkai Siswa di PS PADMA Sleman. Hal ini ditunjukkan dari nilai thitung 
lebih besar dari pada ttabel (7,903>2,201), dan nilai signifikansi sebesar 0,000 
lebih kecil dari 0,05 (0,000<0,05); (2) ada pengaruh latihan pliometrik 
tumpuan dua kaki terhadap peningkatan power otot tungkai Siswa di PS 
PADMA Sleman. Hal ini ditunjukkan dari nilai thitung lebih besar dari pada 
ttabel (5,411>2,201), dan nilai signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari 0,05 
(0,000<0,05); (3) metode latihan plyometric tumpuan satu kaki lebih efektif 
dalam meningkatkan power otot tungkai Siswa dibanding metode latihan 
pliometrik dengan tumpuan dua kaki di PS PADMA Sleman. Hal ini 
ditunjukkan dari nilai gain score pada plyometric tumpuan satu kaki sebesar 
0,235 lebih besar dibanding nilai gain score pada plyometric tumpuan dua 
kaki sebesar 0,132 atau  (0,235>0,132). 
2. Herry Pasa tahun 2006 dengan judul “Pengaruh Latihan Koordinasi 
Terhadap Kelincahan Siswa SSB Puspor Usia 10-12 Tahun” hasil penelitian 
menunjukan bahwa latihan koordinasi dapat meningkatkan kelincahan siswa 
sekolah sepakbola (SSB) PUSPOR usia 10-12 tahun. 
C. Kerangka Berfikir 
 Menurut Sugiyono (2013: 63) kerangka berfikir merupakan asosiatif 
atau hubungan maupun komparatif/perbandingan. Penelitian ini mengangkat 
tentang pengaruh variasi latihan koordinasi terhadap peningkatan kekuatan otot 
tungkai siswa SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun. Untuk 
menjadi seorang pemain sepakbola yang bagus seorang pemain harus mampu 






permainan sepakbola. Adapun teknik-teknik yang dimaksud adalah passing, 
dribbling, controlling, dan shooting. Di samping itu kemampuan fisik 
merupakan kemampuan dasar paling utama yang perlu dimiliki oleh pemain 
untuk menunjang kemampuan lainnya.  
 Menendang merupakan karakteristik dalam permainan sepakbola yang 
paling dominan. Adapun hasil yang didapat oleh tendangan dalam sepakbola 
bisa berupa tendangan datar atau pendek (short passing) dan tendangan jauh 
(long passing) serta shotting. Untuk mencapai hasil yang maksimal pada 
pemain olahraga sepakbola kekuatan otot tungkai yang baik sangat diperlukan 
mengingat beberapa gerakan dalam permainan sepakbola membutuhkan 
kekuatan seperti untuk melakukan tendangan datar atau pendek (short passing) 
dan tendangan jauh (long passing), shotting, melompat saat melakukan 
heading, merubah posisi arah gerakan untuk mengejar atau menghindari lawan 
(berlari). Namun kenyataanya didalam lapangan belum adanya perhatian 
khusus dalam melatihkan otot tungkai. Mengembangkan latihan kekuatan otot 
tungkai dengan baik yaitu dapat dilakukan dengan menggunakan metode 
variasi latihan koordinasi diharapkan pemain dapat meningkatkan kekuatan 
otot tungkainya untuk menunjang gerakan-gerakan dalam permainan sepakbola 
agar maksimal dan memiliki akurasi yang baik ataupun power yang baik. Oleh 
karena itu, penelitian ini diarahkan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan 
koordinasi terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid 







D. Hipotesis Penelitian 
 Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir yang telah diuraikan 
diatas maka hipotesis yang diajukan adalah:  
1. Ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan 
kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY pada kelompok umur 
13-14 tahun. 
2. Ada pengaruh pada kelompok eksperimen (variasi latihan koordinasi) 
terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY 
pada kelompok umur 13-14 tahun. 
3. Latihan pada kelompok eksperimen (koordinasi) lebih efektif untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY pada 





















A. Desain Penelitian 
 Metode penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Menurut 
Sugiyono (2011: 109) penelitian eksperimen merupakan penelitian yang 
digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain 
dalam kondisi yang terkendalikan. Desain penelitian yang digunakan adalah 
“two group pretest-posttest design”, yaitu desain penelitian yang terdapat 
pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberikan perlakuan, 
kelompok eksperimen diberikan perlakuan variasi latihan koordinasi sebanyak 
16 kali dan kelompok kontrol diberi latihan sesuai dengan program diluar 
latihan koordinasi secara spesifik. Dengan demikian dapat diketahui lebih 
akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi 




Gambar 2. Two Group Pretest-Posttest Design 
(Sugiyono, 2011: 112) 
Keterangan: 
MSOP  : Matched Subject Ordinal Pairing 
Pretest  : Tes awal sebelum diberikan perlakuan 
Kelompok A : Kelompok Kontrol 
Kelompok B : Kelompok Perlakuan (treatment) 
Posttest  : Tes akhir setelah diberikan perlakuan 
 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menentukan sejumlah 













eksperimen berubah lebih besar dibandingkan kelompok kontrol, terkait 
dengan pengaruh variasi latihan koordinasi terhadap kekuatan otot tungkai.  
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
 Penelitian ini dilaksanakan di stadion atletik dan sepakbola FIK UNY 
adapun waktu pelaksanaannya dari tanggal 9 Januari 2016 sampai 23 Februari 
2016 dengan jadwal latihan hari selasa, kamis, dan sabtu jam 15.30 WIB.  
C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
 Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas 
(indefendent) dan satu variable terikat (dependent). Varibel bebas dalam 
penelitian ini adalah variasi latihan koordinasi, sedangkan variabel terikat 
adalah peningkatan kekuatan otot tungkai pemain sepakbola. Agar tidak terjadi 
salah pengertian tentang istilah yang ada pada tiap-tiap variabel penelitian 
maka dalam penelitian ini perlu ada definisi operasional. Adapun definisi 
operasional masing-masing variabel dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Latihan 
 Latihan adalah suatu aktivitas untuk meningkatkan keterampilan 
berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan 
dan kebutuhan cabang olahraga sebagai proses penyempurnaan 
keterampilan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, 
menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, 
sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya, dalam hal ini 







2. Variasi latihan koordinasi 
  Variasi latihan koordinasi adalah suatu bentuk latihan koordinasi 
yang terdiri dari berbagai macam gerak dasar seperti gerak dalam sepakbola 
yang dilatihkan dengan menggunakan berbagai macam peralatan seperti 
cones, marker, bilah bambu, gawang kecil dan bentuk gerak dalam variasi 
latihan koordinasi seperti maju, mundur, menyamping, berbelok, sprint, 
jogging, lompat, loncat, skip (lari kecil-kecil dengan langkah cepat), shuttle 
run, (sprint kombinasi maju dan mundur), dan lari zig-zag. 
3. Kekuatan 
  Kekuatan merupakan salah satu komponen dasar biomotor yang 
diperlukan dalam setiap cabang olahraga. Untuk mencapai penampilan 
optimal, maka kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan yang 
mendasari  dalam pembentukan komponen-komponen biomotor lainya. 
4. SSO Real Madrid UNY 
  SSO Real Madrid UNY merupakan singkatan dari Sekolah sosial 
khusus olahraga sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta yang berada di 
Sleman. Di dalam SSO terjadi proses berlatih keterampilan sepakbola antara 
pelatih dan siswa. Objek dalam penelitian ini adalah siswa SSO Real 
Madrid UNY yang berusia 13-14 tahun 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
 Menurut Sugiyono (2011: 119). Populasi adalah wilayah 






karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 
kemudian ditarik kesimpulannya. Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 173) 
populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Populasi dalam penelitian ini 
adalah atlet atau siswa SSO Real Madrid UNY yang berjumlah 30 orang.  
2. Sampel 
 Menurut Sugiyono (2011: 120) sampel adalah bagian dari jumlah 
dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi, maka sampel dapat diambil 
dari sebuah populasi. Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 174) sampel 
adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Pengambilan sampel 
dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling. Menurut 
Sugiyono (2011: 126) purposive sampling adalah teknik penentuan sampel 
dengan pertimbangan tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini 
meliputi: (1) pemain merupakan siswa SSO Real Madrid UNY, (2) Bersedia 
mengikuti sesi latihan selama penelitian berlangsung sebanyak 16 kali , (3) 
Pemain aktif dalam setiap sesi latihan. (4) Usia 13-14 tahun. Berdasarkan 
kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 20 atlet. 
 Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan 
kelompok treatment, dirangking nilai pretestnya, kemudian dipasangkan 
(matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota 
masing-masing 10 atlet. Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam 
penelitian ini yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing 
adalah pembagian kelompok menjadi dua bagian dengan tujuan keduanya 






Tahap ini sebelumnya melakukan pretest terhadap seluruh keseluruhan 
sampel, setelah itu hasil pretest disusun berdasarkan peringkat ataupun 
rangking. sampel dibagi menjadi dua kelompok, kelompok A (kelompok 
kontrol) dan kelompok B (kelompok eksperimen) diberi perlakuan latihan 
variasi koordinasi . Hasil pengelompokkan berdasarkan ordinal pairing 
adalah sebagai berikut: 












E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
 Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik, dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis sehingga 
mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2013: 192). Pengumpulan data dalam 
penelitian ini adalah dengan tes pengukuran. Instrumen yang digunakan 
adalah untuk pengukuran awal (pretest) maupun pengukuran akhir (posttest) 
menggunakan tes leg dynamometer dari Ismaryati (2011: 115). Tes leg 
dynamometer terutama ditunjukan untuk mengukur kekuatan otot tungkai. 








Tes Leg dynamometer bertujuan untuk mengukur kekuatan otot tungkai.  
b. Alat 
Alat yang digunakan dalam tes ini adalah back and leg dynamometer. 
c. Petugas 
1) Pemandu. 
2) Pencatat skor. 
d. Pelaksanaan menurut tim fisiologi manusia FIK UNY (2013: 43) adalah 
sebagai berikut: 
1) Orang coba memegang tungkai dengan kedua tangan ditengah telapak 
tangan diletakkan pada hubungan antara paha dan tubuh. Cara 
memegang tungkai, telapak tangan kiri menghadap kedepan 
sedangkan telapak tangan kanan menghadap kebelakang atau 
sebaliknya. Perlu diperhatikan untuk tetap pada posisi tersebut diatas 
sebelah sabuk diletakkan dan saat akan melakukan penarikan. 
2) Akhir putaran dari sabuk dipasang pada satu ujung dari tangkai 
pemegang (handle) dan ujung sabuk yang bebas diputar pada ujung 
tungkai pemegang yang lainnya, dililitkan sedemikian rupa sehingga 
terletak pada tubuh. Posisi ini tekanan sabuk pada tubuh akan 
memegang tangkai pemegang dengan erat. Sabuk sebaiknya 
diletakkan serendah mungkin melalui pinggul dan otot-otot gluteal. 
3) Orang coba harus berdiri dengan posisi kedua kaki sama pada back 








didapatkan tarikan maksimal bila kedua kaki orang coba hampir-
hampir lurus pada akhir dari tarikan. 
4) Sebelum orang coba diberi intruksi untuk menarik, testor harus yakin 
bahwa tangan dan punggung lurus kepala tegak dan dada tegap. Bila 
rantai terlalu panjang, dapat dipendekan dengan cara dililitkan. 
5) Pencatatan satu dari 2 kali tes yang tertinggi. 








2. Teknik Pengumpulan Data 
 Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah 
menggunakan tes leg dynamometer. Data yang dikumpulkan dalam 
penelitian ini yaitu data pretest yang didapat dari jumlah kemampuan atlet 
mengangkat alat leg dynamometer dengan maksimal sebelum diberikan 
perlakuan, sedangkan data posttest akan didapatkan dari hasil atlet menarik 
alat leg dynamometer dengan semaksimal mungkin setelah diberikan 








F. Teknik Analisis Data 
 Teknik analisis data menggunakan uji-t, yaitu membandingkan nilai 
rerata dari hasil pretest-posttest sebelum dan sesudah perlakuan dengan sampel 
yang sama. Sebelum uji-t terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji 
homogenitas. uji normalitas dan homogenitas dilakukan untuk mengetahui 
hasil data tersebut berdistribusi normal dan homogen. 
1. Uji Normalitas 
 Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian 
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian 
dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas 
sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov. Tes dengan bantuan 
SPSS 16. Menurut metode Kolmogorov-Smirnov, kriteria pengujian adalah 
sebagai berikut: 
1) Jika signifikansi dibawah 0.05 berarti data yang akan diuji mempunyai 
perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, berarti data tersebut 
tidak normal. 
2) Jika signifikansi diatas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal baku, berarti 
data tersebut normal (Gempur Safar, 2010: http: //exponensial. 









2. Uji Homogenitas  
 Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 
yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji 
homogenitas menggunakan uji F dari data pretest pada kedua kelompok 
dengan menggunakan bantuan program SPSS 16.    
3. Uji Hipotesis 
 Setelah kedua persyaratan diatas dipenuhi, maka selanjutnya 
dilakukan uji hipotesis. Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan 
menggunakan bantuan SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara 
pretest dan posttest. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha 
ditolak, jika t hitung lebih besar dibanding t tabel maka Ha diterima. Uji 
hipotesis dalam penelitian ini  peneliti menggunakan bantuan program SPSS 
16.  
 Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai 
berikut (Sutrisno Hadi, 2004: 31): 
Persentase peningkatan =  x 100% 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 











HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Hasil Penelitian  
1. Deskripsi Subjek, Lokasi, Sampel, dan Waktu Penelitian 
 Subjek penelitian ini adalah siswa sepakbola usia 13-14 tahun di 
SSO Real Madrid UNY yang berjumlah 20 siswa. Lokasi latihan SSO Real 
Madrid berada di jalan Colombo lapangan stadion atletik dan sepakbola 
UNY, Sleman Yogyakarta. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 9 
Januari - 23 Februari 2016. Pretest diambil pada tanggal 9 Januari 2016 dan 
posttest pada tanggal 23 Februari 2016. Treatment dilakukan selama 16 kali 
pertemuan dengan frekuensi latihan 3 (tiga) kali dalam satu minggu, yaitu 
pada hari selasa, kamis dan sabtu.   
2. Deskripsi Data dan Analisis Data 
 Deskripsi analisis data penelitian berfungsi untuk mempermudah 
penelitian yang telah dilakukan dan untuk menjawab hipotesis yang 
diajukan yaitu ada tidaknya pengaruh latihan variasi koordinasi terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY. 
Adapun hasil tes leg dynamometer sebelum diberikan treatment (perlakuan) 
dan sesudah diberikan treatment (perlakuan) antara lain : 
a. Pretest dan Posttest Kelompok A  
 Dari data yang peneliti peroleh dapat diketahui rerata pretest leg 
dynamometer sebesar 114.10, nilai minimum sebesar 35, nilai maksimum 






data posttest diperoleh nilai rerata sebesar 143.40, nilai minimum 55, 
nilai maksimum 180, median 150.5, modus 152, dan standar deviasi 
34.888. Data tersebut ditunjukan dalam tabel berikut: 
Tabel 5. Hasil Pretest dan Posttest Leg Dynamometer Kelompok A  
No Subjek Pretest Posttest Selisih 
1 175 180 5 
2 146 169 23 
3 142 163 21 
4 129 155 26 
5 126 152 26 
6 119 149 30 
7 115 152 37 
8 79 124 45 
9 75 135 60 
10 35 55 20 
Mean 114.10 143.40 29.30 
SD 40.703 34.888 15.11475 
Minimal 35 55 5 
Maksimal 175 180 60 
 
b. Pretest dan Posttest Kelompok B  
 Dari data yang peneliti peroleh dapat diketahui rarata pretest leg 
dynamometer sebesar 109.80, nilai minimum sebesar 35, nilai maksimum 
173, median 122, modus 122 dan standar deviasi 45.077. Sedangkan 
perolehan data posttest diperoleh nilai rarata sebesar 160.80, nilai 
minimum 102, nilai maksimum 222, median 150.5, dan standar deviasi 











Tabel 6. Hasil Pretest dan Posttest Leg Dynamometer Kelompok B   
No Subjek Pretest Posttest Selisih 
1 173 222 49 
2 149 173 24 
3 139 197 58 
4 131 170 39 
5 122 169 47 
6 122 142 20 
7 99 156 57 
8 89 147 58 
9 39 102 63 
10 35 130 95 
Mean 109.80 160.80 51 
SD 45.077 33.878 21.26029 
Minimal 35 102 20 
Maksimal 173 222 95 
 
3. Hasil Analisis Data 
a. Uji Prasyarat 
 Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan uji prasyarat 
analisis data yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji 
prasyarat analisis disajikan berikut ini: 
1) Uji Normalitas 
 Uji normalitas diujikan pada masing-masing data penelitian 
yaitu data pretest dan posttest. Uji normalitas dilakukan menggunakan 
rumus Kolmogorov-Smirnov Z dengan program SPSS 16. Data 
dikatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikasi yang diperoleh 










Tabel 7. Uji Normalitas  
Kelompok P Sig. Keterangan 
Pretest Kelompok A 0.776 0.05 Normal 
Posttest Kelompok A 0.490 0.05 Normal 
Pretest Kelompok B 0.787 0.05 Normal 
Posttest Kelompok B 0.961 0.05 Normal 
  
 Berdasarkan dari tabel diatas dapat dilihat bahwa semua data 
(pretest dan posttest) memiliki nilai p (Sig.) lebih dari 0.05 (> 0.05), 
maka ke dua variabel berdistribusi normal. Atau dapat diartikan nilai 
signifikasi pretest dan posttest lebih besar dari 0.05, maka dapat 
disimpulkan bahwa data tersebut berdistribusi normal. Karena data 
berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan. 
2) Uji Homogenitas 
 Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui kesamaan 
variansi atau menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari sampel 
yang homogen. Uji homogenitas dilakukan pada kedua kelompok data 
(pretest dan posttest) yang hendak diuji beda. 
Tabel 8. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Kelompok A  
df1 df2 F hitung F tabel Keterangan 
1 9 0.653417 4.965 Homogen 
(Sumber : Data primer yang diolah) 
 Dari tabel datas diperoleh nilai F hitung sebesar 0.653417 
lebih kecil daripada F tabel sebesar 4.965 dengan taraf signifikasi 5%, 
maka data adalah homogen. 
Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Kelompok B  
df1 df2 F hitung F tabel Keterangan 
1 9 0.407678 4.965 Homogen 






 Dari tabel datas diperoleh nilai F hitung sebesar 0.407678 
lebih kecil daripada F tabel sebesar 4.965 dengan taraf signifikasi 5%, 
maka data adalah homogen. 
3) Uji Hipotesis 
 Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen, 
analisis data penelitian menggunakan Uji t, dilakukan dengan 
membandingkan data hasil pretest-posttest kelompok kontrol dengan 
pretest-posttest kelompok eksperimen setelah perlakuan. Apabila nilai 
t hitung lebih kecil dari nilai t tabel maka Ha ditolak, dan jika nilai t 
hitung lebih besar dari t tabel maka Ha diterima. Hasil Uji t adalah 
sebagai berikut: 
a) Perbandingan Pretest dan Posttest kelompok A  
Tabel 10. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest  Kelompok A  
Kelompok Mean t hitung t tabel Df Sig 
Posttest 143.40 
6.130 1.833 9 0.000 
Pretest 114.10 
(Sumber : Data primer yang diolah) 
 Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 6.130 
dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai signifikansi p sebesar 
0.000. Oleh karena t hitung 6.130 > t tabel 1.833, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05. maka hasil ini menunjukan terdapat 









b) Perbandingan Pretest dan Posttest kelompok B  
Tabel 11. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Kelompok B  
Kelompok Mean t hitung t tabel Df Sig 
Posttest 160.80 
7.586 1.833 9 0.000 
Pretest 109.80 
  (Sumber : Data primer yang diolah) 
 Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 7.586 
dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai signifikansi p sebesar 
0.000. Oleh karena t hitung 7.586 > t tabel 1.833, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05. maka hasil ini menunjukan terdapat 
perbedaan yang signifikan pada kelompok B (eksperimen). 
c) Perbandingan Posttest kelompok A dengan Posttest kelompok B  
Tabel 12. Uji-t Kelompok A (kontrol) dengan Keompok B    
      (eksperimen) 





Df Sig Selisih 
A 143.40 25.7% 
1.877 1.833 9 0.93 17.4 
B 160.80 46.45% 
     (Sumber : Data primer yang diolah) 
 Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 1.877 
dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai signifikansi p sebesar 
0.93. Oleh karena t hitung 1.877 > t tabel 1.833, dan nilai 
signifikansi 0.93 > 0.05, berarti tidak ada perbedaan antara posttest 
kelompok A dengan posttest kelompok B. 
 Berdasarkan hasil analisis diatas sekalipun data statistik 
menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan pada kedua 
kelompok tersebut, tetapi jika dilihat dari dari rata-rata (mean) 






(eksperimen) sebesar 160.80, maka kelompok B (eksperimen) lebih 
bagus dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai pada siswa SSO 
Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun. 
4) Perhitungan Persentase peningkatan  
 Perhitungan persentase peningkatan bertujuan untuk 
mengetahui seberapa besar signifikasi perubahan kemampuan 
biomotor kekuatan otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY 
kelompok umur 13-14 tahun, maka dihitung dengan : 
a) Persentase Kelompok A (kontrol) 
Persentase peningkatan  
Persentase peningkatan  100% 
      = 25,7 % 
Tabel 13. Data Hasil Perhitungan Persentase Peningkatan Pretest-
Posttest kelompok A (kontrol) 







b) Persentase Kelompok B (eksperimen) 
Persentase peningkatan  
Persentase peningkatan  100% 









Tabel 14. Data Hasil Perhitungan Persentase Peningkatan Pretest-
Posttest kelompok B (eksperimen) 







 Berdasarkan tabel diatas diketahui  bahwa nilai rata-rata 
untuk kelompok A pretest  sebesar 114.10 dan nilai rata-rata posttest 
adalah sebesar 143.40. Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan 
biomotor kekuatan otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY 
kelompok umur 13-14 tahun pada kelompok A (kontrol) meningkat 
sebesar 29.30 dan peningkatan persentase 25.7% dari saat pretest. 
Sedangkan pada kelompok B (eksperimen) diketahui nilai rata-rata 
untuk pretest  sebesar 109.80 dan nilai rata-rata posttest sebesar 
160.80. Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan biomotor kekuatan 
otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-
14 tahun pada kelompok A (eksperimen) meningkat sebesar 51.0 dan 
peningkatan persentase 46.45% dari saat pretest.  
 Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa kedua 
kelompok mengalami peningkatan kekuatan otot tungkai dengan 
persentase kelompok A (kontrol) sebesar 25.7% dan kelompok B 










 Menurut Sukadiyanto (2011: 149) koordinasi merupakan hasil 
perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan persendian dalam 
menghasilkan satu gerak yang efektif dan efesien. Dimana komponen gerak 
yang terdiri dari energi, kontraksi otot, syaraf, tulang, dan persendian 
merupakan koordinasi neuromuskuler.  
 Berdasarkan analisis uji t yang dilakukan maka dapat diketahui 
beberapa hal untuk mengambil kesimpulan apakah ada peningkatan kekuatan 
otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 13-14 tahun 
setelah mengikuti latihan baik kelompok yang tidak diberikan perlakuan 
(kelompok kontrol) dan kelompok yang diberikan perlakuan (kelompok 
eksperimen) selama 16 kali pertemuan. Hasil penelitian dibahas secara rinci 
sebagai berikut: 
1. Peningkatan Kelompok A (kelompok kontrol) 
 Berdasarkan analisis menunjukkan bahwa latihan pada kelompok A 
(kontrol) berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot 
tungkai pada siswa SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun, 
dengan t hitung 6.130 > t tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, 
dengan peningkatan persentase sebesar 25.7%. Karena pada kelompok 
kontrol program yang diberikan oleh pelatih terdapat latihan yang mengarah 








2. Peningkatan Kelompok B (kelompok eksperimen) 
 Berdasarkan analisis menunjukkan bahwa latihan pada kelompok B 
(eksperimen) dengan variasi latihan koordinasi berpengaruh signifikan 
terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok umur 13-14 tahun, dengan t hitung 7.586 > t tabel 1.833, 
dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. dengan peningkatan persentase sebesar 
46.45%. Karena menurut Sukadiyanto (2011: 150) koordinasi koordinasi 
merupakan hasil perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan persendian 
dalam menghasilkan satu gerak yang efektif dan efisien. Dimana komponen 
gerak yang terdiri dari energy, kontraksi otot, syaraf, tulang, dan persendian 
merupakan koordinasi neuromuskuler. Koordinasi neuromuskuler adalah 
setiap gerak yang terjadi dalam urutan dan waktu yang tepat serta 
gerakannya mengandung tenaga (Sukadiyanto, 2011: 105). Sebab terjadinya 
gerak ditimbulkan oleh kontraksi otot, dan otot berkontraksi karena adanya 
perintah yang diterima melalui sistem syaraf. 
3. Perbedaan Kelompok A (kontrol) dengan Kelompok B (eksperimen) 
  Berdasarkan hasil uji t, menunjukkan tidak ada perbedaan  antara 
posttest kelompok A (kontrol) dengan posttest kelompok B (eksperimen), 
dengan t hitung sebesar 1.877 dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai 
signifikansi p sebesar 0.93. Oleh karena t hitung 1.877 > t tabel 1.833, dan 
nilai signifikansi 0.93 > 0.05, berarti tidak ada perbedaan antara pretest 






  Berdasarkan hasil analisis diatas sekalipun data statistik tidak 
menunjukkan perbedaan yang signifikan pada kedua kelompok tersebut, 
tetapi jika dilihat dari dari rata-rata (mean) kelompok A sebesar 143.40, 
dengan peningkatan persentase sebesar 25.7%  dan kelompok B sebesar 
160.80, dengan peningkatan persentase sebesar 46.45%, maka kelompok 
eksperimen lebih bagus dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai pada 
siswa SSO Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun. Karena pada 
kelompok eksperimen lebih spesifik dalam memberikan program latihan 
variasi koordinasi dan progresif setiap latihan diberikan untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai sehingga kelompok eksperimen lebih 
efektif untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai pada siswa SSO Real 


















KESIMPULAN, KETERBATASAN, DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
 Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan yaitu: 
1. Ada pengaruh yang signifikan pada latihan kelompok kontrol terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai siswa SSO Real Madrid UNY kelompok 
umur 13-14 tahun, dengan t hitung 6.130 > t tabel 1.833, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 25.7%. 
2. Ada pengaruh yang signifikan pada variasi latihan koordinasi (kelompok 
eksperimen) terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada siswa SSO 
Real Madrid UNY kelompok umur 13-14 tahun, dengan t hitung 7.586 > t 
tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. dengan peningkatan 
persentase sebesar 46.45%. 
3. Tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan  antara posttest kelompok A 
(kontrol) dengan posttest kelompok B (eksperimen), dengan t hitung sebesar 
1.877 dan t tabel 1.833 (df = (n-1) =9) dengan nilai signifikansi p sebesar 
0.93. Oleh karena t hitung 1.877 > t tabel 1.833, dan nilai signifikansi 0.93 > 
0.05. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
 Berdasarkan pembahasan hasil penelitian dan kesimpulan yang 
diambil dari penelitian ini maka ada beberapa implikasi yang dapat 






1. Timbulnya inisiatif dari atlet dan pelatih untuk menggunakan latihan variasi 
koordinasi untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai dan sebagai variasi 
bentuk latihan. 
2. Memberikan motivasi bagi atlet atau siswa SSO Real Madrid UNY untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai dengan latihan variasi koordinasi. 
C. Keterbatasan 
 Penelitian ini telah dilakukan dengan sebaik-baiknya dan semaksimal 
mungkin, namun masih memiliki keterbatasan dan kekurangan diantaranya: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
diluar treatment. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor yang mungkin mempengaruhi 
hasil tes diluar kegiatan penelitian, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, 
dan sebagainya.  
3. Aktivitas fisik diluar latihan, maksudnya sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini mengikuti aktivitas fisik lain di luar perlakuan latihan 
koordinasi, aktivitas tersebut dapat memengaruhi hasil penelitian. 













 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti 
memberikan beberapa saran sebagai berikut: 
1. Untuk pelatih sepakbola dilapangan hendaknya lebih dalam memberikan 
program latihan koordinasi pada siswa agar gerak dasar serta kekuatannya 
meningkat. 
2. Pemberian motivasi dan semangat kepada atlet atau siswa yang akan diteliti 
untuk menjadi antusias dalam mengikuti penelitian. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya supaya mengembangkan variabel lain selain variabel yang ada 
dalam penelitian ini sehingga penelitian yang mengkaji tentang metode 
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Lampiran 2. Surat Seminar Proposal 

















































Lampiran 9. Hasil Pretest dan Posttest  





















NO Nama Pretest Posttest 
1 Rizky A 149 173 
2 M. Chaniif 35 130 
3 Aldhi A 79 124 
4 Ridho B 122 169 
5 Bagas H 129 155 
6 Bagus H 99 156 
7 Fabian Y 173 222 
8 Maulana 126 152 
9 Den Mas Aji 89 147 
10 Oase Agesang 175 180 
11 Erlangga 139 197 
12 Riffat 75 135 
13 Dicky 142 163 
14 Tonika 119 149 
15 Fajar S 146 169 
16 Agus S 39 102 
17 Juanito 115 152 
18 Zidane 131 170 
19 Bagas 122 142 























No Nama Hasil Tes No Tes 
1 Oase Agesang 175 10 
2 Fabian Y 173 7 
3 Rizky A 149 1 
4 Fajar S 146 15 
5 Dicky 142 13 
6 Erlangga 139 11 
7 Zidane 131 18 
8 Bagas H 129 5 
9 Maulana 126 8 
10 Ridho B 122 4 
11 Bagas 122 19 
12 Tonika 119 14 
13 Juanito 115 17 
14 Bagus H 99 6 
15 Den Mas Aji 89 9 
16 Aldhi A 79 3 
17 Riffat 75 12 
18 Agus S 39 16 
19 M. Chaniif 35 2 































NO Nama No Tes Kelompok Hasil Tes 
1 Oase Agesang 10 A 175 
2 Fabian Y 7 B 173 
3 Rizky A 1 B 149 
4 Fajar S 15 A 146 
5 Dicky 13 A 142 
6 Erlangga 11 B 139 
7 Zidane 18 B 131 
8 Bagas H 5 A 129 
9 Maulana 8 A 126 
10 Ridho B 4 B 122 
11 Bagas 19 B 122 
12 Tonika 14 A 119 
13 Juanito 17 A 115 
14 Bagus H 6 B 99 
15 Den Mas Aji 9 B 89 
16 Aldhi A 3 A 79 
17 Riffat 12 A 75 
18 Agus S 16 B 39 
19 M. Chaniif 2 B 35 
20 Wisnu 20 A 35 
No Kelompok A (kontrol) No Kelompok B (eksperimen) 
1 Oase Agesang 1 Fabian Y 
2 Fajar S 2 Rizky A 
3 Dicky 3 Erlangga 
4 Bagas H 4 Zidane 
5 Maulana 5 Ridho B 
6 Tonika 6 Bagas 
7 Juanito 7 Bagus H 
8 Aldhi A 8 Den Mas Aji 
9 Riffat 9 Agus S 
10 Wisnu 10 M. Chaniif 
 7
9 




NO Nama Siswa 
Januari  Februari 
Tanggal 
9 12 14 16 19 21 23 26 28 30 2 4 6 9 11 13 16 18 20 23 
Pertemuan 
Pretest 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 Posttest 
1 Rizky A V V V V V V V V V V V V V - V V V V V V 
2 M. Chaniif V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V 
3 Aldhi A V V V V V V - V V V V V - V V V V V V V 
4 Ridho B V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V 
5 Bagas H V V V V - V V V V V V V V V - V V V V V 
6 Bagus H V V V V V V V V V - V V V V - V V V V V 
7 Fabhian Y V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V 
8 Maulana V V - V V - - V V V V V V V - V - V V V 
9 Den Mas Aji V V V V V V - V V V V - V V V V V V V V 
10 Oase Agesang V V V V V V V V - V V V V V V V V V V V 
11 Erlangga  V V V V V V V V - V V V V V V V V V V V 
12 Riffat V V V V V V V - V V V - V V V V V V V V 
13 Dicky V V V - V V V - V V V V V V V V V V V V 
14 Tonika V V V V V V V V V V V V V V - V V V V V 
15 Fajar S V V V V V V V V V V V V - V V V V V V V 
16 Agus S V - V V V V V V V - - V V V V V V V V V 
17 Juanito V V V V V V V - V V - V V V V V V V V V 
18 Zidane V V V - V V V V V V V V V V V - V V V V 
19 Bagas V - V V V V - V - V V V - - V V V V V V 
20 Wisnu V - V V V - V V V V V V V - V V V V V V 
80 
 
Lampiran 11.  Uji Normalitas 
Kelompok Kontrol 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
Kelompok Kontrol  Pretest Posttest 
N 10 10 
Normal Parameters
a
 Mean 114.10 143.40 
Std. Deviation 40.703 34.888 
Most Extreme Differences Absolute .209 .264 
Positive .117 .147 
Negative -.209 -.264 
Kolmogorov-Smirnov Z .660 .834 
Asymp. Sig. (2-tailed) .776 .490 
a. Test distribution is Normal.   
 
Kelompok Eksperimen 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
Kelompok Eksperimen  Posttest Pretest 
N 10 10 
Normal Parameters
a
 Mean 160.80 109.80 
Std. Deviation 33.878 45.077 
Most Extreme Differences Absolute .159 .207 
Positive .159 .142 
Negative -.096 -.207 
Kolmogorov-Smirnov Z .504 .654 
Asymp. Sig. (2-tailed) .961 .787 
a. Test distribution is Normal.   
 
Kelompok P Sig. Keterangan 
Pretest Kelompok A 0.776 0.05 Normal 
Posttest Kelompok A 0.490 0.05 Normal 
Pretest Kelompok B 0.787 0.05 Normal 





Lampiran 12.  Uji Homogenitas 
Kelompok Kontrol 
df1 df2 F hitung F tabel Keterangan 
1 9 0.653417 4.965 Homogen 
       (Diolah melalui microsoft exel uji F tes) 
Kelompok Eksperimen 
df1 df2 F hitung F tabel Keterangan 
1 9 0.407678 4.965 Homogen 
       (Diolah melalui microsoft exel uji F tes) 
Lampiran 13. Uji Hipotesis 
Kelompok A (kontrol) 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 114.10 10 40.703 12.872 
Posttest 143.40 10 34.888 11.032 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 10 .931 .000 
 
 
Paired Samples Test 











Interval of the 
Difference 









Kelompok B  (eksperimen) 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 109.80 10 45.077 14.255 
Posttest 160.80 10 33.878 10.713 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 10 .893 .001 
 
 
Paired Samples Test 











Interval of the 
Difference 

















Kelompok A dengan Kelompok B 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 VAR00001 143.40 10 34.888 11.032 
VAR00002 160.80 10 33.878 10.713 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 VAR00001 & VAR00002 10 .637 .048 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 







95% Confidence Interval of 
the Difference 
  Lower Upper 
Pair 1 VAR00001 - 
VAR00002 
































Lampiran 16. Program Latihan 
 
PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan)   Perlengkapan : Cones, Stopwach, Peralon 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016  Mikro 1  : Selasa, Kamis, Sabtu 
 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
1. Koordinasi 
a. Walk Lunge 








Set: 3  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 




a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 







b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 






















d.  Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 














PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 2   : Selasa, Kamis, Sabtu 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
2. Koordinasi 
a. Walk Lunge 




d. Lateral Jump 
 
Int: 60%  
Rep: 5x 
Set: 3  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 





a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 







b. Gerakan  Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 






















d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 














PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 3   : Selasa, Kamis, Sabtu 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
3. Koordinasi 
a. Walk Lunge 




d. Lateral Jump 
 
Int: 70%  
Rep: 5x 
Set: 4  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 





a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 







b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 






















d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 














PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 4   : Selasa, Kamis, Sabtu 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
4. Koordinasi 
a. Walk Lunge 








Set: 4  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 




a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 







b. Gerakan  Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 






















d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 














PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 5   : Selasa, Kamis, Sabtu 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
5. Koordinasi 
a. Walk Lunge 








Set: 5  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 




a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 







b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 























d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 















PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 6   : Selasa 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
6. Koordinasi 
a. Walk Lunge 








Set: 4  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 




a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 








b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 























d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai. 















PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 6   : Kamis 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
7. Koordinasi 
a. Walk Lunge 




d. Lateral Jump 
 
Int: 80%  
Rep: 5x 
Set: 4  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 





a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  Posisi 
punggung tegak saat melakukan gerakan. 
kemudian tarik kaki kanan kebelakang 
kembali ke posisi awal dan lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 








b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai lurus 
hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 























d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan kaki 
rapat. Lakukan sampai selesai dan 
diakhiri dengan sprint sampai selesai. 















PROGRAM LATIHAN KOORDINASI 
 
Lama/ Waktu Latihan : 6 Minggu (18x Pertemuan) 
Periode/Mulai  : 9 Januari 2016 s/d 23 Februari 2016 
Perlengkapan  : Cones, Stopwach, Peralon 
Mikro 6   : Sabtu 











Usahakan semua mengerti dan 
memahami tentang pelaksanaan latihan 
2. Pemanasan  
1. 4 vs 2 







Pantau agar pemain bersungguh-sungguh 
dalam melakukan pemanasan. 
3. Latihan Inti: 
8. Koordinasi 
a. Walk Lunge 








Set: 3  
Rec: 30” 
Intrvl: 2’ 




a. Gerakan Walk Lunge 
 
a.  Posisi badan berdiri tegak, tangan buka 
lurus kesamping, kaki lurus dan rapat. 
Kemudian angkat dan langkahkan kaki 
kanan ke depan, tekuk kedua lutut 
seolah-olah akan jatuh ke lantai hingga 
paha kanan sejajar dengan lantai.  
Posisi punggung tegak saat melakukan 
gerakan. kemudian tarik kaki kanan 
kebelakang kembali ke posisi awal dan 
lakukan gerakan yang sama dengan 








b. Gerakan Single Leg Squat Thrust 
 
 




b.  Dari posisi berdiri, turunkan tubuh dan 
lemparkan kaki kebelakang sampai 
lurus hingga membentuk posisi push up 
dengan tumpuan satu kaki. Dari posisi 
push up, berdiri dan melompat ke atas 
dengan tumpuan satu kaki dan kembali 
ke posisi awal ulangi bergantian kaki 









c.  Dari posisi telungkup kebelakang lurus 
membentuk posisi push up, kemudian 
lakukan gerakan melangkah kedepan 
samping satu kaki kanan sampai 
menyentuh posisi tangan dan tarik 
kembali keposisi semula. Lakukan 
gerakan yang sama dengan kaki kiri 


















d. Dari posisi siap melompat dengan dua 
kaki melewati peralon secara zig-zag 
kanan dan kiri diikuti dengan ayunan 
kedua tangan kedepan dan tumpuan 
kaki rapat. diakhir  peralon melakukan 
heading bola lalu sprint sampai selesai.. 
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SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 12 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT 
2. TEMPAT : STADION UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30  
3. TEMA : PLYOMETRIC & ATTACKING 1 VS 1 
WARM UP 1: PASSING BERGERAK PRACTICE:  
1. Pemain berpasangan, melakukan passing bawah di  
                dalam area.  
2. Variasi dengan melakukan berbagai macam 
gerakan feinting dan dapat melakukan back pass 
dan wall pass. 





















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 30M X 30M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 8 CONE, 9 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan lomptan sesuai dengan arah 
marker 
2. Diakhir marker pemain menerima bola dari teman, 













DURASI                         : 20 MENIT  
PLAYING AREA            : 8M X 12 M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 9 MARKER, 4 BOLA  
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: ATTACKING 1 vs 1 PRACTICE:  
1. Pemain melakukan berbagai macam gerakan 
feinting untuk dapat melewati lawan  
Variasi: 
2. Pemain dibagi menjadi 2 area, dan pemain 
menyerang berusaha melewati pemain bertahan 
pertama, dilanjutkan melewati pemain bertahan 
yang ke dua. 











DURASI                         : 10 MENIT 
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PLAYING AREA            : 3M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN & 3 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 4 MARKER (PER AREA) 
 
MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME 1 VS 1 PRACTICE:  
1. Pemain melakukan small sided game 1 vs 1 
2. Pemain dapat menciptakan poin apabila dapat 
memasukkan bola ke dalam salah satu dari dua 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 11 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGGING  PRACTICE:  
1. Jongging santai mengelilingi lapangan. 



















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA 
LEDAK SERTA PEMAIN DAPAT MELEWATI LAWAN 1 VS 1 







SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS, 14 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD. UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : PLYOMETRIC & HEADING 
WARM UP 1: BASIC HEADING PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging keliling lapangan 2 putaran  
2. Heading berpasangan. 










DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 2M X 4M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Melakukan loncatan diatas cone yang tersusun rapi 
2. Sebelum melakukan loncatan pemain melakukan heading  










DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 5M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 8 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 2 CONE,  4 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: FINISHING  PRACTICE:  
1. Kombinasi permainan diakhiri dengan heading. 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 8M X 10M 
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PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 6 MARKER, 6 BOLA  
 
MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME HEADING 3 VS 3  PRACTICE:  
1. Smsall sided 3 v 3 











DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 8M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 9 VS 9 PRACTICE:  
1. Game 9 vs 9 
2. Bermain normal, jika bisa menciptakan gol dengan 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 40M X 60M 
PLAYERS INVOLVED   : 9 VS 9 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  PRACTICE:  
1. Jogging ringan mengelilingi lapangan. 

















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN DAYA LEDAK, SERTA 
PEMAIN DAPAT MELAKUKAN HEADING DENGAN BENAR 
UNTUK MENCIPTAKAN PELUANG ATAU GOL DALAM 






SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 16 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : LAP. BARAT     5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : GAME 
WARM UP: PASSING & KOORDINASI PRACTICE:  
1. Passing berhadapan, diselingi dengan stretching dinamis. 


























DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M & 5M X 10  
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 GAWANG, 5 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 
2. Bermain normal dengan melakukan berbagai macam 













DURASI                         : 2 X 30 MENIT, REST: 5 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  TUJUAN: 
PEMAIN DAPAT 
MELAKUKAN HEADING DAN 
DAPAT MELEWATI LAWAN 1 
VS 1 UNTUK MENCIPTAKAN 

















DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
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SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 19 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : KOORDINASI & POSSESSION 
WARM UP 1: BALL FEELING & GAMES PRACTICE:  
1. Pemain melakukan games tenis. 
2. Penekanan adalah control dengan kaki, paha, dada,  
                kepala serta anggota tubuh lain.  























DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 6 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARK, 2 CONE, 2 ROMPI, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: KOORDINASI PRACTICE:  
1. Pemain melakukan loncotan pada setiap marker. 
2. Dan diakhir marker pemain mendapatkan 








DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 5 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 7 MARKER, 1 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: PASSING-CONTROL PRACTICE:  
1. Pemain dibagi menjadi 3 dalam 1 area. 
2. Melakukan pass bawah dan control.  
3. Control bola juga menggunakan paha, dada, kepala 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 6M 
PLAYERS INVOLVED   : 3 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: POSSESSION 4 VS 4 + N PLAYER PRACTICE:  
1. Pemain melakukan possession. 




- Pemain harus bisa melakukan passing dengan 
benar. 













DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 6 (4:2) ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 
2. Penekanan pada game sesi ini adalah control bola. 
3. Dan dapat melakukan possession. 
 
Coaching poin: 
- Dengan control yang baik pemain dapat 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 70M X 100M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGING  PRACTICE:  
1. Pendinginan berpasangan. 


















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
DENGAN LATIHAN PLYOMETRIC PEMAIN DIHARAPKAN 
DAPAT MENINGKATKAN DAYA LEDAK DAN DAPAT 
MELAKUKAN MELAKUKAKAN POSSESSION DENGAN 






SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS, 21 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : EXPLOSIV POWER & PASSING - SUPPORT 
WARM UP 1: PASSING SEGITIGA PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging 2 putaran 
2. Pemain membentuk segitiga. 
3. Pemain melakukan passing bawah. 
















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 8 M 
PLAYERS INVOLVED   : 3 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 3 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan loncatan kedepan sampai batas 
marker. 
2. Kemudian menerima passing dari pemain yang 












DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 8M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 8 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 2 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: SMALL SIDED GAME 3 VS 1 PRACTICE:  
1. Small sided game 3 vs 1. 
2. Pemain melakukan support dengan benar dan 
selalu membentuk segitiga. 
 
Coaching poin: 
- Pemain melakukan support kea rah yang 
benar. 
- Tidak berdiri dibelakang lawan. 
- Dan selalu membentuk segitiga. 
- Supaya pemain yang menguasai bola 











DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 5M X5M 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA) 
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EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI  
 
MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME 2 VS 2 + N PLAYER PRACTICE:  
1. Small sided game 2 vs 2 + 4 pemain sebagai 
tembok. 
2. Pemain yang berda di dalam area berusaha 
mempertahankan bola dan bisa menggunakan 




- Setelah pemain meberikan passing ke tembok, 
pemain harus melakukan support kea rah yang 
benar. 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 8 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 6 (4:2) ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 9 VS 9 PRACTICE:  
1. Game 9 vs 9 
2. Penekanan pada support untuk dapat menciptakan 
peluang. 
3. Menggunakan area lapangan yang diperkecil, 
bertujuan untuk memperbanyak sentuhan dan 
pemain dapat melakukan support walaupun dalam 











DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 40M X 60M 
PLAYERS INVOLVED   : 9 VS 9 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 9 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN BEPASANGAN  PRACTICE:  
1. Penguluran berpasangan. 
















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
DENGAN LATIHAN PLYOMETRIC DIHARAPKAN PEMAIN 
DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA LEDAK DAN 
DAPAT DITERAPKAN PADA SAAT BERMAIN, DAN PEMAIN 
DAPAT MELAKUKAN GERAKAN SUPPORT DENGAN BENAR 






SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 23 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : LAP. BARAT     5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : GAME 
WARM UP: PASSING & KOORDINASI PRACTICE:  
1. Passing berhadapan, diselingi dengan stretching dinamis. 













DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M & 5M X 10  
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 GAWANG, 5 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 2 X 25 MENIT, REST: 5 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  TUJUAN: 
PEMAIN DAPAT 
MELAKUKAN  PASSING 
DENGAN BENAR SERTA 
DAPAT MELAKUKAN 
GERAKAN SUPPORT 
DENGAN BENAR, SEHINGGA 
DAPAT MELAKUKAN 





















DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 




SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 26 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD.UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : AGILITY & SHOOTING 
WARM UP 1: BASIC SHOOTING PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging keliling lapangan 2 putaran. 
2. Melakukan gerakan dasar shooting. 















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 2M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 4 CONE, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: KELINCAHAN PRACTICE:  
1. Pemain melakukan gerakan zig zag sesuai marker. 
2. Dilanjutkan shooting ke arah gawang yang kosong. 
 










DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 15M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 16 MARKER, 6 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: FEINTING & SHOOTING PRACTICE:  
1. Pemain melakukan dribbling dilanjutkan dengan gerakan 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 15M X 20M 
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PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 6 MARKER, 6 CONE, 6 BOLA, 1 GW 
 
MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME SHOOTING 6 VS 6  PRACTICE:  
1. Small sided game 6 vs 6. 
2. Bermain normal dengan banyak melakukan shooting. 
 









DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 25M X 40M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 6 MARKER, 1 BOLA, 6 ROMPI, 2 GW 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 9 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  PRACTICE:  
1. Pendinginan secara individu. 














DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN 
MENGUBAH ARAH DENGAN CEPAT DAN PEMAIN DAPAT 
MELAKUKAN TEKNIK SHOOTING YANG BENAR SECARA 
REALITIS DALAM SITUASI PERMAINAN SEBENARNYA 





SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS,28 JANUARI 2016   4.    DURASI  : 110 MENIT   
2. TEMPAT : STAD.UNY       5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : PLYOMETRIC & DRIBBLING 
WARM UP 1: BASIC DRIBLING PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging keliling lapangan 2 putaran.  
2. Pemain melakukan dribbling. 
























DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 2M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan loncatan sesuai arah marker (zigzag). 
2. Dilanjutkan dengan dribbling bola melewati marker. 
 










DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 7 MARKER, 2 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: KEEPING & FEINTING  PRACTICE:  
1. Melakukan gerakan dribbling dilanjutkan dengan keeping 












DURASI                         : 10 MENIT 
123 
 
PLAYING AREA            : 10M X 25M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 12 MARKER, 6 BOLA 
 
MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME ATTACKING 5 VS 5 PRACTICE:  
1. Small sided game 5 vs 5. 
2. Menciptakan gol dengan cara melewati marker. 
3. Jika pemain bisa melewati marker mendapatkan poin 3. 
 









DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 15M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 6 MARKER, 6 BOLA, 6ROMPI, 1 GW 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 9 VS 9 PRACTICE:  
1. Game 9 vs 9. 
2. Diharapkan pemain berani melakukan dribbling dengan 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 40M X 60M 
PLAYERS INVOLVED   : 9 VS 9 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 8 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  PRACTICE:  
1. Pemain melakukan pendinginan individu. 














DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN DAYA LEDAK, DAN 
PEMAIN DAPAT MELAKUKKAN DRIBBLING DENGAN 
GERAKAN YANG BENAR UNTUK DAPAT MENCIPTAKAN 






SESI LATIHAN BULAN JANUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 30 JANUARI 2016  4.    DURASI  : 110 MENIT   
2. TEMPAT : LAP. BARAT     5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : GAME 
WARM UP: PASSING & KOORDINASI PRACTICE:  
1. Passing berhadapan, diselingi dengan stretching dinamis. 


























DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M & 5M X 10  
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 GAWANG, 5 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 
2. Bermain normal dengan melakukan berbagai macam 













DURASI                         : 2 X 30 MENIT, REST: 5 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 














COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  TUJUAN: 
PEMAIN DAPAT 
MELAKUKAN DRIBBLING 
DENGAN BENAR DAN DAPAT 
MELAKUKAN TEKNIK 
SHOOTING YANG BENAR 
DAN REALISTIS UNTUK 
MENCIPTAKAN PELUANG 























DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 



























SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 2 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD. UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : KOORDINASI & ATTACKING 2 VS 1 
WARM UP 1: BALL FEELING PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging keliling lapangan 2 putaran. 
2. Pemain melakukan passing berhadapan. 
3. Melakukan gerakan ball feeling. 
























DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 2M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: KOORDINASI PRACTICE:  
1. Melakukan loncatan sesuai arah marker dan pergerakan 1 
vs 1 pasif. 
 
 






DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 2 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: SMALL SIDED GAME 2 VS 1  PRACTICE:  











DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 5M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA  
 














1. Small sided game 2 vs 1. 
2. Dalam situasi menyerang 2 vs 1 pemain bertahan harus 
tinggal disisi lapangan yang lain. 
DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 15M X 15M 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 2 ROMPI, 2 GW 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  PRACTICE:  
1. Pemain melakukan pendinginan berpasangan. 
















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KETERAMPILAN GERAK 
DAN PEMAIN DAPAT MENCIPTAKAN PELUANG ATAU GOL 







SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS, 4 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT 
2. TEMPAT : STADION UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 30  
3. TEMA : PLYOMETRIC & DEFENDING 1 VS 1 
WARM UP 1: DRIBBLING PRACTICE:  
1. Pemain berpasangan, melakukan dribbling.  
2. Variasi dengan melakukan berbagai macam 
gerakan feinting. 





















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 30M X 30M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 8 CONE, 9 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan lomptan sesuai dengan arah 
marker 
2. Dilanjutkan dengan dribbling, pemain bertahan 









DURASI                         : 20 MENIT  
PLAYING AREA            : 8M X 12 M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 9 MARKER, 4 BOLA  
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: DEFENDING 1 vs 1 PRACTICE:  
1. Pemain bertahan pasiv mengikuti arah pergerakan 
lawan  
Variasi: 
2. Pemain bertahan mulai aktif untuk merebut bola 











DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN & 3 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME 1 VS 1 PRACTICE:  
1. Pemain melakukan small sided game 1 vs 1 
2. Pemain bertahan berusaha mengahalau serangan 













DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 vs 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 11 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGGING  PRACTICE:  
1. Jongging santai mengelilingi lapangan. 


















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA 
LEDAK SERTA PEMAIN DAPAT MENGHENTIKAN ATAU 
MENGHALAU BOLA SUPAYA LAWAN TIDAK MECIPTAKAN 
PELUANG ATAU GOL KETIKA SITUASI BERTAHAN 1 VS 1 













SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 6 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : LAP. BARAT     5.    JUMLAH PEMAIN : 30 
3. TEMA : GAME 
WARM UP: PASSING & KOORDINASI PRACTICE:  
1. Passing berhadapan, diselingi dengan stretching dinamis. 


























DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M & 5M X 10  
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 GAWANG, 5 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 
2. Bermain normal dengan melakukan berbagai macam 













DURASI                         : 2 X 25 MENIT, REST: 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 















COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  TUJUAN: 
PEMAIN DAPAT 
MENCIPTAKAN PELUANG 
ATAU GOL APABILA TERJADI 

























DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 30 PEMAIN 


























SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 9 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 35 
3. TEMA : EXPLOSIV POWER & POSSESSION 
WARM UP 1: BALL FEELING & GAMES PRACTICE:  
1. Pemain melakukan games tenis. 
2. Penekanan adalah control dengan kaki, paha, dada,  
                kepala serta anggota tubuh lain.  























DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 6 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARK, 2 CONE, 2 ROMPI, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan loncotan pada setiap marker. 
2. Dan diakhir marker pemain mendapatkan 









DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 5 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 7 MARKER, 1 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: PASSING-CONTROL PRACTICE:  
1. Pemain dibagi menjadi 3 dalam 1 area. 
2. Melakukan pass bawah dan control.  
3. Control bola juga menggunakan paha, dada, kepala 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 6M 
PLAYERS INVOLVED   : 3 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: POSSESSION 4 VS 4 + N PLAYER PRACTICE:  
1. Pemain melakukan possession. 




- Pemain harus bisa melakukan passing dengan 
benar. 













DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 12 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 6 (4:2) ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  
1. Game 11 vs 11 
2. Penekanan pada game sesi ini adalah control bola. 
3. Dan dapat melakukan possession. 
 
Coaching poin: 
- Dengan control yang baik pemain dapat 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 70M X 100M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGING  PRACTICE:  
1. Pendinginan berpasangan. 
















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
DENGAN LATIHAN PLYOMETRIC PEMAIN DIHARAPKAN 
DAPAT MENINGKATKAN DAYA LEDAK DAN DAPAT 
MELAKUKAN MELAKUKAKAN POSSESSION DENGAN 






SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS, 11 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT 
2. TEMPAT : STADION UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 35  
3. TEMA : PLYOMETRIC & DEFENDING 1 VS 1 
WARM UP 1: DRIBBLING PRACTICE:  
1. Pemain berpasangan, melakukan dribbling.  
2.  Variasi dengan melakukan berbagai macam 
gerakan feinting. 





















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 30M X 30M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 8 CONE, 9 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan lomptan sesuai dengan arah 
marker 
2. Dilanjutkan dengan dribbling, pemain bertahan 









DURASI                         : 20 MENIT  
PLAYING AREA            : 8M X 12 M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 9 MARKER, 4 BOLA  
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: DEFENDING 1 vs 1 PRACTICE:  
1. Pemain bertahan pasiv mengikuti arah pergerakan 
lawan  
Variasi: 
2. Pemain bertahan mulai aktif untuk merebut bola 











DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN & 3 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME 1 VS 1 PRACTICE:  
1. Pemain melakukan small sided game 1 vs 1 
2. Pemain bertahan berusaha mengahalau serangan 













DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 vs 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 11 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGGING  PRACTICE:  
1. Jongging santai mengelilingi lapangan. 


















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA 
LEDAK SERTA PEMAIN DAPAT MENGHENTIKAN ATAU 
MENGHALAU BOLA SUPAYA LAWAN TIDAK MECIPTAKAN 
PELUANG ATAU GOL KETIKA SITUASI BERTAHAN 1 VS 1 







SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 13 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 35 
3. TEMA : EXPLOSIV POWER & PASSING - SUPPORT 
WARM UP 1: PASSING SEGITIGA PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging 2 putaran 
2. Pemain membentuk segitiga. 
3. Pemain melakukan passing bawah. 


















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 8 M 
PLAYERS INVOLVED   : 3 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 3 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan loncatan kedepan sampai batas 
marker. 
2. Kemudian menerima passing dari pemain yang 









DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 8M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 8 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 2 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: SMALL SIDED GAME 3 VS 1 PRACTICE:  
1. Small sided game 3 vs 1. 
2. Pemain melakukan support dengan benar dan 
selalu membentuk segitiga. 
 
Coaching poin: 
- Pemain melakukan support kea rah yang 
benar. 
- Tidak berdiri dibelakang lawan. 
- Dan selalu membentuk segitiga. 
- Supaya pemain yang menguasai bola 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 5M X5M 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME 2 VS 2 + N PLAYER PRACTICE:  
1. Small sided game 2 vs 2 + 4 pemain sebagai 
tembok. 
2. Pemain yang berda di dalam area berusaha 
mempertahankan bola dan bisa menggunakan 




- Setelah pemain meberikan passing ke tembok, 
pemain harus melakukan support kea rah yang 
benar. 












DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 8 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 6 (4:2) ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 9 VS 9 PRACTICE:  
1. Game 9 vs 9 
2. Penekanan pada support untuk dapat menciptakan 
peluang. 
3. Menggunakan area lapangan yang diperkecil, 
bertujuan untuk memperbanyak sentuhan dan 
pemain dapat melakukan support walaupun dalam 












DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 40M X 60M 
PLAYERS INVOLVED   : 9 VS 9 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 9 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN BEPASANGAN  PRACTICE:  
1. Penguluran berpasangan. 
















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
DENGAN LATIHAN PLYOMETRIC DIHARAPKAN PEMAIN 
DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA LEDAK DAN 
DAPAT DITERAPKAN PADA SAAT BERMAIN, DAN PEMAIN 
DAPAT MELAKUKAN GERAKAN SUPPORT DENGAN BENAR 






SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SELASA, 16 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : LAP. BARAT     5.    JUMLAH PEMAIN : 35 
3. TEMA : GAME 
WARM UP: PASSING & KOORDINASI PRACTICE:  
1. Passing berhadapan, diselingi dengan stretching dinamis. 














DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : 4M X 10M & 5M X 10  
PLAYERS INVOLVED   : 10 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 GAWANG, 5 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 2 X 25 MENIT, REST: 5 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 















COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  TUJUAN: 
PEMAIN DAPAT 
MELAKUKAN  PASSING 
DENGAN BENAR SERTA 
DAPAT MELAKUKAN 
GERAKAN SUPPORT 
DENGAN BENAR, SEHINGGA 
DAPAT MELAKUKAN 


















DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 


























SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : KAMIS, 18 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT   
2. TEMPAT : STAD. UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 35 
3. TEMA : PLYOMETRIC & ATTACKING 2 VS 1 
WARM UP 1: BALL FEELING PRACTICE:  
1. Diawali dengan jogging keliling lapangan 2 putaran. 
2. Pemain melakukan passing berhadapan. 
3. Melakukan gerakan ball feeling. 
























DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 2M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Melakukan loncatan sesuai arah marker dan pergerakan 1 
vs 1 pasif. 
 
 






DURASI                         : 20 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA)  
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 2 BOLA 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: SMALL SIDED GAME 2 VS 1  PRACTICE:  













DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 5M X 5M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 




MAIN PART 2: SMALL SIDED GAME ATTACKING 2 VS 1  PRACTICE:  
1. Small sided game 2 vs 1. 
2. Dalam situasi menyerang 2 vs 1 pemain bertahan harus 
tinggal disisi lapangan yang lain. 
 










DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 15M X 15M 
PLAYERS INVOLVED   : 4 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 2 ROMPI, 2 GW 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 VS 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 10 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: COOL DOWN  PRACTICE:  
1. Pemain melakukan pendinginan berpasangan. 
















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : -  
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN DAYA LEDAK DAN 
PEMAIN DAPAT MENCIPTAKAN PELUANG ATAU GOL 







SESI LATIHAN BULAN FEBRUARI SSO RMF UNY 
KELAS D TAHUN 2016 
1. WAKTU : SABTU, 20 FEBRUARI 2016  4.    DURASI  : 100 MENIT 
2. TEMPAT : STADION UNY    5.    JUMLAH PEMAIN : 35  
3. TEMA : PLYOMETRIC & DEFENDING 1 VS 1 
WARM UP 1: DRIBBLING PRACTICE:  
1. Pemain berpasangan, melakukan dribbling.  
2. Variasi dengan melakukan berbagai macam 
gerakan feinting. 





















DURASI                         : 15 MENIT 
PLAYING AREA            : 30M X 30M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 8 CONE, 9 BOLA 
 
WARM UP 2: PLYOMETRIC PRACTICE:  
1. Pemain melakukan lomptan sesuai dengan arah 
marker 
2. Dilanjutkan dengan dribbling, pemain bertahan 









DURASI                         : 20 MENIT  
PLAYING AREA            : 8M X 12 M 
PLAYERS INVOLVED   : 18 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 9 MARKER, 4 BOLA  
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 1: DEFENDING 1 vs 1 PRACTICE:  
1. Pemain bertahan pasiv mengikuti arah pergerakan 
lawan  
Variasi: 
2. Pemain bertahan mulai aktif untuk merebut bola 









DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 3M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN & 3 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 4 MARKER (PER AREA) 
 












1. Pemain melakukan small sided game 1 vs 1 
2. Pemain bertahan berusaha mengahalau serangan 




DURASI                         : 10 MENIT 
PLAYING AREA            : 10M X 10M 
PLAYERS INVOLVED   : 2 PEMAIN (PER AREA) 
EQUIPMENT                : 4 MARKER, 1 BOLA, 1 ROMPI 
 REST: 5 MENIT 
MAIN PART 3: GAME 11 vs 11 PRACTICE:  













DURASI                         : 30 MENIT 
PLAYING AREA            : 90M X 110M 
PLAYERS INVOLVED   : 11 VS 11 
EQUIPMENT                : 1 BOLA, 2 GAWANG, 11 ROMPI 
 
COOL DOWN & EVALUATION: JOGGING  PRACTICE:  
1. Jongging santai mengelilingi lapangan. 



















DURASI                         : 5 MENIT 
PLAYING AREA            : - 
PLAYERS INVOLVED   : 35 PEMAIN 
EQUIPMENT                : - 
TUJUAN LATIHAN: 
PEMAIN DAPAT MENINGKATKAN KEMAMPUAN DAYA 
LEDAK SERTA PEMAIN DAPAT MENGHENTIKAN ATAU 
MENGHALAU BOLA SUPAYA LAWAN TIDAK MECIPTAKAN 
PELUANG ATAU GOL KETIKA SITUASI BERTAHAN 1 VS 1 























TREATMENT LATIHAN KOORDINASI 
 
 




















POSTTEST LEG DYNAMOMETER 
 
 
